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ALEZ-I/OUS SAWS EFFO 



■en-un», soupes 
mijotes express 




mijotee 101 



La cuisine mijotee connait un SliLOND SOUFELL avec le retour 
de la mijoteuse electrique. Et c'est tant mieux, car ces mets mitonnes offrent 
un MAXIMUM DE GOUT pour un minimum de preparation ! En cette epoque 
en accelere, faisons honneur a la CUISSON LENTE. Des ustensiles aux aliments, 
voici un resume de ce que vous devez savoir sur la cuisine mijotee. 
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es que I'automne frappe a nos portes, les plats 
mijotes reprennent du service clans nos cuisines. Et 
puisque ce type de mets se cuisine aisement de sep- 
tcmbre a mai, il peut etre judicieux de se munir d'usten- 
silesdequalite. 

Des ustensiles qui eonduisent bien la chaleur et 
demeurent etanches pour cuire leniement et a chaleur 
humide comme le dicte la cuisine mijotee. Ci-apres, 
lisez des informations pratiques au sujet des aeeessoires 
conyus pour cette cuisson. 

Le retour du « crockpot » 

II y a (rente ans et des poussieres, la compagnie Rival 
langait sur le marche le premier modele de mijoteuse 
sous la marque Crock Pot, d 'ou le nom souvent utilise 
aujourd'hui pour designer l'outil culinaire. 

Depuis, ceuxqui ont adopte la mijoteuse electrique 
ne tarissent pas d eloges a son sujet. II est vrai que 
ce petit appareil a tout pour s'aceorder au rythme de 
vie d'aujourd'hui. Mais que se cache-t-il done derriere 
cette ingenieuse invention? 



Kn fait, sa composition est simple: un boTtier me- 
tallique rond ou ovale inclut les eMCments chauffants et 
un pot en gres vient sy deposer. C'est ce pot qui re^oit 
les aliments pour la cuisson. Les elements a 1'interieur du 
recipient ntetallique procurent done une chaleur incli- 
recte sans chauffer le fond. 

Le tout est chapeaute d un couvercle transparent qui 
pcrmct de suivrc Involution de la cuisson sans ouvrir le 
contenant. Ainsi, Thumidite reste dans le recipient et par 
le fait m£me, eVite aux aliments de coller au fond. 




De plus, la mijoteuse electrique demeure entiere- 
ment securitaire puisque sa temperature minimale 
atteint 100 °C (200 °F). Rappclons que les bacteries sont 
enrayees a une temperature de 74 °C (165 °F). 



Conseils pour l'achat 

Actuellement, plusieurs compagnies 
proposent differents modeles de mijo- 
teuses. En fait 7 il existe essentiellement 
trois categories de mijoteuses elec- 
biques. Le modele traditionnel Q, eelui 
que Ton appelait «crockpot», offre les 
reglages de base. Comme ces modeles 
Fonctionnent en mode manuel, vous 
devez etre snr place pour arreter l'ap- 
pareil ou le placer en mode rechaud a 
la fin dc la cuisson. 



ECONOMIED'ENERGIE 



s, 



'elon t'Agence quebecoise 
d'efficacite* energetique, la mijo- 
teuse utilise 80 % de moins d'ener- 
gie que I'element de surface d'une 
cuisiniere. D'autres ecrits men- 
tionnent que ce mode de cuisson 
n'emploie pas plus d'dlectriciti 
qu'une ampoule de 100 watts. Or, 
aucune etude ne le prouve noir sur 
blanc, mais I'important est de 
retenir que la mijoteuse s'avere peu 
energivore. 



mon conseil 

/in chapitre de la capa- 
city les mijoteuses sont vendues 
en differents formats, variant de 
1,5 L a 7 L. Pour choisir le format 
ideal en fonction du nomhre de 
bouches a nourrir, calculez 1 L a 
1,5 L par personne. Cela dit, optez 
pour un format plus imposant si 
vous aimez cuisiner en grande 
quantise dans le but de congeler. 
Pour appreter les grosses pieces de 
viande, pr eferez un format ovale. 

Si vous prevoyez utiliser votre appa- 
reil sans supervision, il est grandement 
conseille' de vous procurer un modele 
programmable Q. II vous suffit d'indi- 
quer vos donnees de cuisson et la mijo- 
teuse faitle reste. Ainsi, on peut quitter la 
maison sans souci, car une fois le temps 
de cuisson termine, Tappareil passe 
automatiquement en mode rechaud... 
et un plat app6tissant vous attend a votre 
retour! 

Avec certains modeles programma- 
bles numeriques comme ceux de la 
derniere generation Q, il est meme pos- 
sible d'ajuster de maniere plus precise le 
niveau de temperature et le temps de 
cuisson par tranches de (rente minutes, 
voire dedix minutes. 




Parmiles modeles tres recents, mentionnons larrrve'e 
de la mijoteuse avec sonde thermoelectriqve. 

Outre les fonctions programmables, 
celui-ci est dot§ 
d'une sonde qui 
permet de cuisiner 
a la perfection 
des pieces entieres 
de viande sans crainte 
de les surcuire. 





Les modeles traditionnels sont 
simples d'utilisation. Les fonc- 
tions se r&sument a arret (off), 
faible intensite (low), haute inten- 
site (high) et le mode rechaud 
(warm) sur certains appareils. 




Sur cet appareil pro- 
grammable, on remarque 
que la duree de cuisson 
choisie determine la temperature. 
Ainsi, une cuisson de 4 h a 6 h se (era a haute intensity 
(high) et un mijotage de8ha 10hse fera a faible inten- 
site (low). 





Les modeles programma- 
bles numeriques offrent 
encore plus de precision 
et de souplesse en permet- 
tant de s&lectionnerindepen- 
damment la temperature et (a duree 
de cuisson par tranches de 60, 30 ou meme 10 minutes. 



Un tour des marmites 



La fonte emaillee 

Selon Ies adeptes, une cocotte en fonte 
emaillee transforme la viande, meme les 
coupes moins tendres, en une chair si 
savoureuse quelle se defait a la four- 
chette. Nos grands-meres en savent 
long sue la question. 

Aujourd'hui, ces chaudrons sont 
offerls en une large panoplie cle tallies, de 
coulcurs et de formes pour rcpondrc a 
tons les besoins. Certains modeles Ires 
esthetiques voyagent aisdmentdu four a 
la tabic. 





Ces ustensiles durables sont com- 
mercialises sous diffcrcntcs marques 
dont la qualite varie, s'adaptant ainsi a 
plusieurs budgets. Parmi les meilleurs.on 
comptc entre autrcs les marques euro- 
peennes Le Creuset, Staubet Fontignac. 

Et comment reconnait-on une fonte 
emaillee de grande qualite? A son 
eiancheite.'lbutaulongdelacuissonja 
plus grande quantite* de chaleur doit 
demeurer dans le fond et les parois arm dc 
se degager lentement et uniformement 
dans les aliments par la suite. Du reste, 
cc materiau convicnt a tous les types 
de temperatures, du feu vif an plus doux. 




Ces cocottes 

ne sont-elles pas 
coquettes ? 
Voila des plats 
aexhibersans 
retenue, jusque 
sur la table! 
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MA SOLUTION 



aciles a entretenir, les casse- 
roles de fonte emaillee exigent seule- 
ment un trempage d'une heure et un 
nettoyage avec du savon et un chiffon 
ou une eponge non abrasive. Encore 
mieux, ces chaudrons vont au lave- 
vaisselle. Sachez qu'il existe egale- 
ment des produits speciale- 
ment congus pour I'email 
et la porcelaine a denicher 
dans les boutiques 
de cuisine. 




// est cnou comme tout ce tajme de la 
marque Le Creuset Et il est pratique comme pas 
un avec son plat en fonte emaillee et son cou- 
vercle en terre cuite vernissee. Ideal pour cuisi- 
ner notre tajme d'agneau presente a la page 63. 



Les cocottes en fonte emaillee se declinent en 
plusieurs tallies. Celles-ci, de la marque Le Cuistot, 
sont offertes en formats de 1,5Ljusqu'a 8 L. 



L'acier inoxydable 

Ce materiau, communement appele 

i inoxou de son anglicisme stainless, est 
parfait en cuisine en raison cle sa resis- 

i tance a la corrosion et au gauehissement. 

I Lors de Tutilisation, il permet la forma- 
tion de sues - particules qui collent et 
caramclisent au fond du recipient - qui 

I rehaussentle gout des mijotcs. 

Cartes, le bon rapport qualite-prix de 

i l'inox explique son omnipresence dans 

; les cuisines quebecoises. Optez pour des 

I casseroles d au moins 3 plis, un pli signi- 

! fiant une couchc d'inox. Dans le meme 

j ordre d'idees, le fond doit erre epais et 

| inclure du cuivre ou de raluminiuru 

i afin de bien distribucr la chaleur, l'inox 

i n'etant pas un bon conducteur. 

Parmi les autrcs critercs a observer, 
attardez-vous a la qualite. Si vous desirez 
un produit performant, recherchez 
I'indice 18/10, cc qui signifie 18 parts de 
chrome pour 10 parts dc nickel. A cet 
! effet, sachez que l'acier inoxydable 
r&ulte dun manage de fer et de chrome, 
lequel doit etre present a plus dc 11, 5 %. 

Pour le modelage et la solidite, on y 
ajoute du nickel. C'est pourquoi des bat- 

; teries de cuisine portent I'indice 18/10, 
reVelant ainsi un acier de qualite supe- 

! ricure qui n'oxydcra pas a l'usage. 

Enfin, retenez que le couvercle doit 
etre bien a juste afin d'emprisonncr la 
vapeur et que les poignees doivent etre 
concucs pour le four. 
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La fonte d'aluminium 

Avoir Ics qualites de la fonte sans ses 
inconvenients. Genial! C'est cc que 
vous propose cette nouvelle matiere. 
Trfcs rcsistante, elle offre vine repartition 
rapide et egale de la chaleur en plus 
d'etre trcs l<3gerc. La plupart des modeles 
sont equipes d'un couvercle en verre, ce ' 
qui permet de surveiller la cuisson sans 
ouvrir la casserole. 

De plus, la fonte d'aluminium se nct- 
toie encore plus ais£ment que sa cousine 
en raison de son fond antiadhesif. Un 
trempage "de quelques minutes dans i 
ieau savonneuse, un coup d eponge on 
de chiffon et le tour est joue. 




Kt la saveur demeure. Meme les 
papillcs expertcs ne distingueronl pas un 
plat cuit dans la fonte emaillee dun autre 
cuisine dans la fonte d'aluminium. Vous 
I'aurez compris, cctte matiere innova- 
tricc est nee du point de joncrion entre la 
tradition etla technologic 

On dit meme que ces ustensiles sont 
ceuxde 1'avenir. Du reste, la fonte d'alu- 
minium assure unc cuisine saine puis- 
qu'cllc ne necessite aucun corps gras 
ou, a tout le moins, une quantity minimc. 



Les vedettes 
des plats mijotes 

Qui dit plats mijotes, dit menu quasi 
illimite. Ainsi, de nombrcux aliments 
sont tout indiqucs pour la cuisine mijo- 
tee, notammentles viandes, les volailles, 
Ics gibiers, les legumineuses, les legumes 
et les fruits. 

Autre avantage, il est possible d'opter 
pour des coupes dc viande plus fermes et 
done economiques, car le mijotage les 
rend etonnamment tendrcs. Comme ces 
coupes sont nombreuses, en voici un 
survol pour vous y retrouver. 

Rotis d'epaule et de palette 

Pour le bceuf, le veau et.lc pore, 
recherchez le r6ti d'dpaule, le roti de 
c6tes croisces et le roti de palette. Ce 
dernier est vendu avec ou sans os. 

Cubes a ragout 

Pour ces trois mdmes viandes, on pro- 
pose aussi les cubes a ragout vendus 
prcts a l'emploi dans les comptoirs de 
viande de nos supermarches. Bien qu ils 
soient un pcu plus chers, les cubes bour- 
guignons sont un autre excellent choixen 
raison de leur tendrcte. A ne pas confon- 
dre toutefois avec les cubes a fondue 
bourguignonne qui requierent une cuis- 
son rapide. 

Jarrets 

Certains connaissent deja les jarrets 
de veau qui entrent dans la composition 
des osso buco. Or, vous pouvez aussi 
acheter des jarrets de bceuf et d'agneau, 
parfaits pour le mijotage. 





mon consei 

Tour prolonger la dur6e de vie de vos 
chaudrons ou de votre mijoteuse, utilise? les 
bons outits pour brasser ou racier les aliments. 
Dans le pot apparaissent divers ustensiles en 
silicone qui ne rayent pas les surfaces email- 
lees et antiadhesives. En plus d'etre tres 
hygieniques, ils resistent a la chaleur intense 
et vont au lave-vaisselle. 

Cdtes levees 

Ah! Ces delicieuses cotes de pore! 
Vous les trouverez deja taillees en 
morceaux dc quatre a six cotes. Entrc 
Ics cotes de flanc et les cotes de dos, 
plusieurs preferent Ics deuxiemes en 
raison de la gtfncrosite de la viande. 

Poitrines et cuisses 

On parle ici de volaille, en particulier 
du poulet et de la dinde. Si les poitrines 
convienncnt aux plats mijotes, retencz 
que Ics cuisses et les hauts de cuisse se 
revelent tout aussi savourcux et encore 
plusabordables. 

Gigots et epaules 

Au rayon de I'agneau, optez pour le 
gigot et Tepaule d£sossce si vous voulez 
tailler des cubes. Pour cuire une pi£ce 
enticre, toumez-vous vers I epaulc. 



Red&couvrez le plaisir de servir 
vos invite's directement a la table. 
En vous procurant de beaux plats 
de service, vos mets mijotes exciteront 
les pupilles avant d'envouter les 
papilles ! Le marche" en presente 
un large eventail et le blanc grimpe 
haut surl'echelle des tendances. 



Soupes 
reconfortantes 

remperature SOUS ZCTO et vous rentrez dn boulot. Une balade en foret par temps 
:rais. Un apres-midi de ski avec les petits ou les amis. Peu importe l'occasion, ces soupes 
;t chaudrees rechcHlffent le cosur, Fame et le bout des doigts. Delicieuses et 
:opieuses, elles proposent aux papilles un melange agreable d'aliments et de bouillon 
ixquis. Bref, elles renferment des promesses de moments chaleureux a DcirtS2Cr. 

Soupe-repas 

aux lentilles et poalet 



Temps de preparation: 20 minutes. Quantite: 2 litres (s tasses) 



NGREDIENTS: 




250 ml (1 tasse) de lent/lies rouges 


1 feuille de laurier 


30 ml (2 c. a soHpe) de beurre 


10 ml (2 c. a the) de cumin 


375 g ( 3 /4 de lb) de poitrine 


Sel et poivre au goflt 


de poulet desossee et 


1,5 litre (6 tasses) de bouillon 


coupee en petits cubes 


de poulet 


1 oignon hache 


3 tomates coupees 


2 carottes coupees 


en petits des 


en petits cubes 


2 echalotes vertes 


2 branches de celeri 


emincees 


couples en petits cubes 


30 ml (2 c. a soupe) de 


10 ml (2 c. a the) d'ail hache 


cibouiette hachee 


1 branche de thym 


15 ml (1 c. a soupe) d'huiie 


1 branche de romar'm 


d'olive 



Preparation : 

Fcrites CUIRE fes lentilles sefon le temps de caisson recommande 
par le fabricant. RESERVEZ. Dans une casserole contenant 
le beurre chaud, faites DORER les cubes de poulet avec I'oignon, 
les carottes et le celeri. AJOUTEZ Tail, les fines herbes et le cumin. 
SALEZ et POIVREZ. Faites CUIRE le tout environ trois minutes 
avant D'INCORPORER le bouillon de poulet COUVREZ et laissez 
MIJOTER de 25 a 30 minutes sur un feu doux. Pendant ce temps, 
MELANGEZ ensemble les tomates, les £chalotes, \a cibouiette, 
les lentilles cuites et I'huile d'olive. Au moment de servir, AJOUTEZ 
ce melange dans la soupe et faites CHAUFFER quefques minutes. 








Soupe epicee boeuf 
et tomates 

J Temps de preparation: 15 minutes. Quantite: 2 litres (8 tasses). 



Ingredients: 

30 ml {2 c. a soupe) 
d'huile d'olh/e 

500 g (i lb) de bazuf a ragofit 
coupe" en petits cubes 

1 oignon hache 

6 tomates coupees en des 
15 ml (ic.a soupe) de Sucre 
10 ml (2 c. a the) d'ail hache 



2 carottes coupees 
en petits des 

Piment fort au gout 

Se\ au gout 

1 litre (4 tassesjde bouillon 
de bazuf 

60 ml (4 c. a soupe) de pate 
de tomate 



Preparation : 

CHAUFFEZ I'huile dans une casserole et faites DORER 
la viande avec I'oignon. AjOUTEZ les tomates, le sucre, 
Va\l, les carottes et le piment. SALEZ. Laissez CUIRE 
cinq minutes avant de VERSER le bouillon de bceuf 
et la pate de tomate. BAISSEZ /'intensity du feu et 
laissez M1JOTER environ une heure. 
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I Temps de preparation: 20 minutes. Quantite: 2,5 litres (iotasses). 









Ingredients: 

1 oignon hache 

1 poireau eminee 

30 ml pc.asoupe) 
d'huile d'olive 

2 carottes coupees 
en petits cwbes 

2 branches deceleri 
coupees en petits cubes 

1,5 litre (6 tosses) de bouillon 
de poulet 

7 /4 de chou vert eminee 

4 tomates coupees en des 

250 ml (1 tasse) de haricots 
blflncs cults 

Sel et poivre an gout 

6 tranches de pancetta 
imincees 

10 haricots verts coupes 
en morceaux 

1 courgette coupee en des 
10 ml (2 c. athe)d'ailhache 
125 ml f '/2 tasse) de par meson 

rape 
125 ml ( 1 /2 tasse) d'orzo 

30 ml (2 c. a soupe) de basilic 
frais cisele 



QU'EST-CE QUE 
LA PANCETTA? 

La pancetta est une 
charcuterie italienne, faite de 
pore sale et seche. Elle s'ap- 
parente a un bacon non fume. 
En bouche, elle d6voile un 
excellent gout. Vous trouverez 
la pancetta en morceau non 
coupe on en tranches fines 
dans la plupart des super- 
marches, au rayon des char- 
cuteries fines ou encore dans 
les commerces specialises en 
charcuteries. 



Preparation: 

Dans une casserole, faites REVENIR 1'oignon et fe poireau dans I'huile d'olive emiron 
trois minutes sans les faire dorer. INCORPOREZ les carottes, le celeri et faites CUIRE 
a nouveau deux minutes. VERSEZ le bouillon de poulet et AMENEZ A Ebullition. 
AJOUTEZ le chou, les tomates, les haricots blancs, le sel et le poivre. Laissez MljOTER 
une heme sur un feu doux. Oix a quinze minutes avant la cuisson finale, AJOUTEZ 
\a pancetta, les haricots verts, la courgette, Tail, le parmesan, I'orzo et fe basilic. 
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Chaudree de moules 
et d.e palourdes au safran 

I Temps de preparation: 20 minutes. Quantite: 1,5 litre (6tasses). 






NCREDIENTS: 

2 kg (4 lb) de moules 
fraiches 

250 ml (i tasse) de vin 
blanc 

500 ml (2 tosses) de 

fumet de poisson 

60 ml (4 c. a soupe) 
d'echalotes 
grises em'mcies 
1 branche de thym 

1 branche 
de romarin 

1 feuille de \aurier 



60 ml (4 c. a soupe) 
de beurre 

60 ml (4 c. a soupe) 
de fa rine 

250 ml (1 tasse) de creme 
a cuisson 15 % 

10 pistils de safran 

250 ml (1 tasse) de 
palourdes 

en conserve 

• 

Sel et poivre 
au goflt 



Preparation: 

LAVEZ bien les moules a I'aide d'une brosse. RINCEZ-LES et ECOUTTEZ-LES. 
Dans wne grande casserole, VERSEZ le vin blanc, le fumet de poisson, les 
echalotes et les fines herbes. AJOUTEZ les moules. COUVREZ et faites CUIRE 
jusqu'a I'ouverture de tous les coquillages. DECAGEZ la chair de leur 
cocjuillage et FILTREZ le jus de cuisson. RESERVEZ. Dans ur\e casserole, faites 
FONDRE le beurre et AJOUTEZ la farine. Faites CUIRE ur\e a deux minutes 
en remuant sans cesse. VERSEZ le jus de cuisson et REMUEZ continueJIement 
jusqu'a Ebullition. AJOUTEZ la crime et le safran. Laissez MIJOTER de d\x 
dt quinze minutes. INCORPOREZ les moules et les palourdes prealablement 
egouttees. Faites CUIRE de muveau cinq minutes. ASSAISONNEZ le tout. 
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Soupe aux legumes 
et basilic 

| Temps de preparation: 20 minutes. Quantity 2 litres (s tasses). 

■■ -j- -"fTm-iit— -T-rr"i*-*~tr t -Ti'-' r*i— li'i— i * m - ii •■ ■ i- - ~ -.n-.— 



NGREDIENTS: 

1 oignon hache 

3 branches deceleri 
coupees en petits des 

2 carottes cowpees 
en petits des 

1 /2 navet coupe en petits des 

1 poireau emince 

30 m\ {2 c. a soupe) d'huile d'ollve 

1 litre (4 tasses) de bouillon 
de legumes 

Sel et pome au gotit 



1 branche de thym 

1 feuille de laurier 

4 tomates couples en des 

2 pommes de terre 
coupees en petits des 

7 /4 dechou-fleurcoupg 
en petits morceaux 

250 ml (1 tasse) de petits 
pois verts 

30 ml (2 c. a soupe) de basilic 
frais cisele 



Preparation: 

Faites REVENIR J'oignon, le celeri, les carottes, 
le navet et le poireau dans I'huile chawde. VERSEZ 
le bouillon de legumes. ASSAlSOtMEZ et AJOUTEZ 
le thym et le laurier. Faites CUIRE 45 a 60 minutes 
sur ur\ feu doux. INCORPOREZ le reste des legumes. 
Faites CUIRE de nouveau de 15 a 20 minutes, 
jusqu'fl la cuisson complete des legumes. 
Au moment de servir, PARSEMEZ de basilic 




VOUS CONNAISSEZ 
[ ES «PLOYES»? 

Le stew au poulet est 
une soupe-repas savoureuse 
et simple a realiser. Pour en 
faire un plat typiquement 
brayon, on I'accompagne de 
«ployes», une sp6cialite de la 
region de Madawaska. Les 
ployes sont en fait des crepes 
appretees a partir de farine de 
sarrasin et de farine blanche et 
cuites d'un cote seulement sur 
une plaque bien chaude. 



btew au poulet 

du Nouveau-Bmnswick 

I Temps de preparation: 15 minutes. Quantite: 2 litres (8 tasses). 



NGREDIENTS: 

1 poulet 
de 1 kg (2 lb) 

3 branches 
de celeri 

1 oignon 

2 cardites 

2 litres (s tasses) d'eau 

15 ml (1c. asoupe) 
d'herbes salees 

1 branche 
de thym 

1 branche 
de sarriette 



Poivre au gout 

375 ml (1 72 tasse) 
de pommes 
de terre coupees 
en petits cubes 

90 ml (6 c. a soups) 

de beurre fondu 

90ml (6c. asoupe) 
de farine 

15ml (1c. tfsoupe) 
de persil hache 



Preparation: 

Dans un grand chaudron, PLACEZ le poulet avec deux branches de celeri, I'oignon 
et les carottes. COUVREZ d'eau froide et AJOUTEZ les herbes salves, le thym et la 
sarriette. POIVREZ. COUVREZ et laissez MIJOTER de 45 d 60 minutes, jusqu'c) ce 
que le poulet soit cuit et que la chair se detache facilement de I'os. FILTREZ le 
bouillon dans une fine passoire. REFRICEREZ quelques heures afin de faire FIGER 
la graisse et la RETIRER ensu\te. DESOSSEZ la viande et COUPEZ-LA en morceaux. 
RESERVE!. AAAENEZ le bouillon de vofaille a ebullition. AJOUTEZ une branche 
de celeri couple en petits cubes et les pommes de terre. Une fois que les legumes 
sont cuits, RETIREZ-LES. reservez. MtlANGEZ le beurre et la farine. Tout en 
fouettant, VERSEZ ce melange progressivement dans le bouillon. Faites CUIRE 
dix minutes et AJOUTEZ le poulet et les legumes. PARSEA/lEZ de persil hachd. 



Soupe aux accents d'Orient 

\ Temps de preparation: is minutes. Quantity 2 litres (8 tasses). 



Saupes I 
won} 



NGREDIENTS: 

8 crevettes crues 
dicortiqutes 
500 g (1 lb) de poitrine 
de poulet desossee 
et coupee en lameres 
250 ml (1 tasse) de lait 
de coco nor, sucre 

15 ml (1 c. a soupe) de poudre 

de carl 

10 ml (2 c. a thej d'flil hache 



10 ml (2 c. a the) de gingembre 
hache 

1 litre (4 tasses) de bouillon 
de poulet 

1 carotte emincee 

1 branche de celeri emincee 

2 echalotes vertes emincees 
Sel et poivre au gout 

30 ml (2 c. a soupe) de coriandre 

hachee 



Preparation: 

Durant deux heures, faites /MARINER au frais les crevettes 
et la volaille dons le lait de coco avec le can, fail et 
le gingembre. Dans une casserole, VERSEZ fe bouillon 
de poulet et AMENEZ-LE fi ebullition. AJOUTEZ Ja carotte, 
le celeri, I'echalote et faites cuire dix minutes. JNCORPOREZ 
les crevettes et le poulet ainsi que la marinade. SALEZ 
et POIVREZ. Faites CUIRE sur m feu doux de hurt a 
d\x minutes, Au moment de servir, AJOUTEZ la coriandre. 
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Vive 



# 



mijoteusel 



Rentrer du bureau et humer l'irresistible odeur d'un plat maison. Se regaler 
SclIlS etlOrt apres une journee a s'amuser au grand air. Quelle fantastique 
invention que la mijoteuse electrique pour dejouer les aiguilles de la montre! 
Imaginez, elle fait tout le travail pour vous... ou presque. Cette section inclut 
des recettes UlSDircHltCS et des trues afin de bonifier ce type de cuisson. 
Vous verrez, les avantages sont nombreux et l'usage, TclCllC 



Bceufaux deuxpommes de terre 



TEMPS DE PREPARATION: 20 minutes. Pour 4 A 6 personnes. 




NGREDIENTS: 




4 pommes de terre 


1 sachet de demi- 


moyennes pelees 


qiace (de type Knorr) 


4 pommes de terre 


250 ml (1 tnsse) de bouillon 


donees moyennes 


de bcewf 


pelees 


2 oignons rouges 


30 ml (2 c. a soups) 


im'mcis 


d'huile viqitale 


Sel et poivre au gout 


1,5 kg (3lb)deroti 


10 ml (2 c. a the) de thym 


de c6tes crolsies 


hache 


125 ml (\'2tasse) 


5 ml (lcathe)de 


de vin blanc 


romarln hache 



Preparation: 

TAILLEZ les pommes de terre en cubes de grosseur reguliere. Dans 
an potion chaud contenant I'huile, faites DORER la pltce de viande 
sur toutes les faces. RETIREZ-LA etJETEZ I'huile de cuisson. VERSEZ 
le vin, la demi-glace et le bouillon de bceuf. PORTEZ a ebullition tout 
en fouettant. Dans la mijoteuse, D^POSEZ les pommes de terre, les 
oignons et la viande. VERSEZ le bouillon. AJOUTEZ les assaisonnements 
et faites CUIRE de d\x a dome heures ci faible intensite ou de ana, 
a six heures a intensity £levee. Une heure avant la fin de la cuisson, 
AJOUTEZ le thym et le romarln. 







Mijote de poulet au vin rouge 

Temps de preparation; 25 minutes, pour 4 personnes. 




Ingredients: 

1 kg (2 lb) de cuisses 
de poulet 
coupees en deux, 

la peaw enlevee 

500 ml (2 tasses) de vin 
rouge corse 

2 carottes couples 
en petits cubes 

250 ml (1 tasse) de petits 
oignons 

3 goussesd'aU 

5 ml (1 c. a the) de 
pofvre en grains 

1 feuilfe de laurier 

15 ml (1c. a soupe) 

d'huile vegetale 



5el au gout 

1 /2 tranche de thym 

15 ml (1 c. a soupe) 
de beurre 

250 ml (1 tasse) de 
champignons 
coupis en 
quarters 

250 g ('/? lb) de lardons 

30 ml (2 c. a soupe) 
de farine 

45 ml (3 c. a soupe) 
d'eau froide 



Preparation: 

Douze heures avant \a cuisson, fate MARINER la viande dans le vin 
rouge avec les carottes, les oignons, Vail et le poivre. COUVREZ et 
REFRIGEREZ. Lorsque le marinage est terming fCOUTTEZ \a viande 
et les legumes. Dans un potion chaud contenant I'huile, faites OORER le 
poulet et les legumes sipariment PLACEZ-LES ensuite dans la mijoteuse. 
ENLEVEZ I'huile de cuisson et VERSEZ fa marinade. AMENEZ 3 Ebullition 
et VERSEZ dans la mijoteuse. ASSAISONNEZ avec le sel et COUVREZ. 
Faites CUIRE a faible intensity de cinq a six heures, en prenant soin 
D'AJOUTER le thym ur\e heure avant \a fin de la cuisson. Dans ur\e poele 
chaude contenant le beurre, faites DORBR les champignons et les lardom 
ECOUTTEZ-LES et AJOUTEZ-LES 6 la preparation de \a mijoteuse. 
INCORPOREZ Egalement la farine delayee dans i'eau froide. COUVREZ 
et POURSUIVEZ la cuisson a intensity ilevie de dix a quinze minutes. 



lb 



Cuisson sans souci 

bonheur ! Voila que les Quebecois apprivoiscnt la mijoteuse, 
un appareil on ne peut plus pratique pour notre quotidien frenetique. 
En effet, elle exige un minimum d'efforts avant de faire tout le boulot 
pour vous. Que vous soyez novices, peu enclins a cuisiner, cordon bleu, 
clans une course perpetuelle, soucieux de votre poids on bonne fourchette, 
la mijoteuse a ete pensee pour vous, autrement dit pour tous. 



c 



■ertes, la preparation cles niets avec 
la mijoteuse demeure facile, rapide et 
saine. Elle ne necessite aucun ajout de 
matieres grasses en plus de preserver les 
vitamines et mineraux des aliments. Et 
impossible de rater son coup ! 

La mijoteuse, le modele program- 
mable surtout, permet de bien gerer son 
temps. Pensez a tout ce que vous pouvez 
faire pendant qu'elle vous eoneocte un 
petit plat gourmand. Cette cuisson lente 



a chaleur humide attendrit les coupes de 
viandes moins tendres, car elles cuisent 
dans leur jus et les tissus conjonctifs se 
defontlentement. 

Egalcment, il s agit dune cuisine a la 
portee de toutes les bourses en raison du 
recours aux coupes de viandes £cono- 
miques. Qui plus est, les legumineuses, 
un autre aliment abordable, se transfor- 
tnent en un vrai regal apres un s£jour 
dans la mijoteuse. 



De plus, cet appareil est avare denei 
gic. Comme il remplace le four e 
degage tres peu de chaleur, il evite d 
chauffer la maison. On peut done s 
preparer d'excellents plats mijot6 
meme en et<3. Dans cette foulee, pense 
aux tresors du potager qu'il est possible d 
cuisiner. 

II convient aussi de mentionner que 1 
mijoteuse ne requiert pas d'assurer un 
surveillance accrue et de brasser san 
arret. Au contrairc ! 

LESAVIEZ-VOUS? 

Les Etats-Unis et le Canada 
anglais ont decouvert les vertus de 
la mijoteuse electrique bien avant 
nous. Phenomene bizarre puisque 
cet ustensile fut cree dans les 
annees 1 970 pour cuire les feves au 
lard, un des mets de notre heritage 
culinaire. 




Poule au pot a lancienne 

I TEMPS DE PREPARATION: 15 minutes. Pour 4 A 6 personnes. trj 



NGREDIENTS: 

1 poulet de 2 kg (4 lb) 
1 polreau coupe 

en quarters 
1 oignon 
3 clous de girofle 

3 branches de celeri 
conpees en bdtonnets 

24 pommes 

de terre grelots 

10 petites carottes 

10 ml (2c. athejde 
thym hache 

1 fewille de laurler 

1,5 litre (6 tasses)de bouillon 
de poulet 

Sel et poivre au gofit 



Preparation: 

PLACEZ la volaille dans la mijoteuse, AJOUTEZ 
le poireau, I'oignon pique de clous de girofle, 
le celeri, les pommes de terre, les carottes et 
les herbes. COUVREZ a\/ec le bouillon de poulet. 
SALEZ et POIVREZ. Faites CUIRE a faible 
intensity per\dar\t sept a neuf heures. 




il vous reste de la volatile et des 
legumes, taillez-les en petits morceaux. 
Ajoutez du bouillon de poulet et amenez le 
tout a ebullition. En un tour de main, vous 
aurez une delicieuse soupe-repas! 



Les astuces 

Meme si la mijoteuse a ere pensee pour 
faire economiser clu temps, consacrcr 
quelques minutes a la preparation des ali- 
ments offre un resultat encore plus satis- 
faisant. 

Les viandes. Pour le gout et 
Taspect visuel, il vaut la peine de faire 
dorer la viande sur tous les cotes et par 
petites quantites a la fois avant de Fin- 
troduire clans la mijoteuse. Cette opera- 
tion pennet de seeller les sues a l'inte- 
rieur de la viande et d'en emprisonner 
toute la saveur. Cette facon de faire rend 
aussi la texture plus agrdable et Failure 
plus attrayante par lebrunissement. Kile 
permet d'eliminer une partie du gra.s. 

D'ailleurs, n'hesitez pas a retircr l'ex- 
cedent de gras avant le mijotage. Le gras 
est non seulement synonyme de calories, 
mais il emmagasine la chaleur. Cela a 
souvent pour effet de trop cuire la viande. 

Les legumes. Pource qui est des 
legumes racines, placez-les pres de la 
source de chaleur, soit au fond ou le 
long des parois de la mijoteuse. Puis, 
ajoutez la viande sur le dessus. Cette 
disposition s'explique par le fait 
que ccs lCgumes sont toujours ^ 

plus longs a cuire que les viandes. 
Kgalement, taillez-Ies en cubes 
egaux ct d'unc dimension maximalc 
de 2,5 cm (1 po) pour qu'ils cuisent 
uniformement. 

Le riz et les pates. Etqu'en est- 
il des aliments qui ne conviennent pas a 
la mijoteuse? A cet effet, sachez que le riz 
et les pates tendent a devenir gluants. II 
est done preferable de les cuire separe- 
ment et de les incorporer a la mijoteuse 
dans les 30 dernicres minutes de cuisson. 
Aussi, optez pour un riz a grains longs. 



Les poissons et fruits de mer. 

Enfin, la delicatessc des poissons et des 
fruits de mer sera preservee si vous les 
incorporez dans la mijoteuse vers la fin dc 
la cuisson. 

MON CONSEIL 



1/ 



Si 



•i vous voulez adapter I'une 
de vos recettes pour la mijoteuse, 
n'ajoutez pas plus que la moitie des 
liquides requis. Autrement, vous 
vous retrouverez avec une soupe 
puisque I'evaporation ne se fait 
pas comme en mode de cuisson 
conventionnel. 

Les petites ruses 

Voici quelques astuces pour ruser encore 
plus avec le temps. Les lignes suivantes 
vous devoilcnt quelques preparatifs a 
faire la veille. Le matin venu, il vous 
restera a peu pres juste a demarrer la 
mijoteuse avant de vous rendre au travail 
ou de vous adonner a vos activites. 

Vous pouvez done parer les k'gumes 
en les coupant en morccaux egaux et en 
les plagant au frais. Si vous utilisez des 
legumes congeles, mettez-Ies au refri- 
gerateur la vcillc afin qu'ils soient prets 
1c lendemain. Un aliment surgele ralen- 
tit la cuisson clans la mijoteuse. 




Appretez la viande ou la volaille en reti- 
rant le surplus de gras ou la peau. Or, ne la 
faites pas dorer pour la placer ensuite au 
frigo afin de la mijoterplus tard. \m chair 
cuite partiellement devient un nid tres 
propice au deVeloppement de bacteries. 

Aussi, ne disposez pas les aliments a 
mettre au frais dans la cocotte en pensant 
de gagner du temps. Pour ne pas nuire a 
la cuisson, la cocotte doit necessaire- 
ment etre a la temperature de la piece. 



Autre true, reunissez pres cle la mijo- 
teuse les ingredients sees necessaires 
pourvotrerecette. 




// est recommande' d'em- 

ployer des fines herbes 

secnees et des epices entieres ou 

broyees, mais non moufues. Pour profiter pleinement du gout des 

herbes frakhes, introduisez-les dans la mijoteuse durant la derniere 

heure de cuisson. 



CA SENT BON ! 



L' 



odeur dun plat mijori vous fait sue- 
comber? De grace, ne soulevez pas le couvercle, 
car ce simple geste augmente le temps de cuisson. 
En fait, il faut calculer environ 20 minutes de cuis- 
son de plus chaque fois que Ton est tente de humer 
le content!. 



Attention ! 

Souvenez-vous que la surface exte>ieurc 
de la mijoteuse devient tres ehaudc pen- 
dant la cuisson. Ainsi, veillez a placer 
lustensile hors de la portee des enfants ct 
sur une surface a l'epreuve de la chaleur. 
Egalcmcnt, ne placcz jamais la cocotte 
en gres encore chaude dans le refrigera- 
teur, cela risquerait de la casser. 

Cela dit, n'ulilisez que des viandes 
entierement decongclees puisque la 
mijoteuse euit lentcment. Ne la remplis- 
sez jamais plus quaux trois quarts. Et si 
une panne delectricite survicnt pendant 
la cuisson, il se pcut que les aliments ne 
soient plus salubres. Aucune chance a 
prendre : jetez le contenu. Les bacteries 
ne se voient pas a I'ceil nu et demeurent 
inodores ct sans gout particulier. 

Enfin, rdgle elementairc oblige : lisez 
bicn les instructions foumies avec votre 
mijoteuse avant la premiere utilisation. 




Cari de dinde epice 

\ Temps de preparation: 20 minutes, pour 4 personnes. 



v, 



mon conseil 



NGREDIENTS; 

375 ml (iVztasse) 

de lait de coco 
non sucre 

2 gousses d'ail 

30 ml (2 c. a soupe) 
de pate de cart 
rouge 

250 ml (1 tasse) de noix 
de cajou nature 

250 ml (1 tasse) de 

yogourt nature 

125 ml ( 1 /2 tasse) 
de bouillon 
de poulet 



1 kg (2 lb) de poitrine 
de dinde en cubes 

30 ml (2 c. a soupe) 
de farine 

30 ml (2C. asoupe) 
d'huile 

d'arachide 

Sel et piment 
fort an gout 

2 pommesvertes 
(Granny Smith) 
en petits cubes 

250 ml {1 tasse) de petits 
pois verts 



otre plat mijote sent bon et semble si app6- 
tissant, mais la sauce vous para?t trop liquids? 
Remediez a la situation en I'epaississant avec de 
la fecule diluee dans un peu d'eau froide. Pour- 
suivez la cuisson de cinq a dix minutes de plus. 



Preparation; 

PASSEZ au milangeur le 
lait de coco, I'aW, la pate 
de cari, \a moitie des noix 

de cajou, le yogourt et le bouillon de poulet. RESERVEZ. ENROBEZ chaque 
morceau de dinde de farine. SECOUEZ pour ENLEVER le surplus de farine. 
Dans une poele contenant I'huile chaude, faites CUIRE les cubes de dinde 
jusqu'd ce qu'Ws soient dores. PLACEZ la dinde dans la mijoteuse avec le reste 
des noix de cajou et la preparation d base de lait de coco. ASSAISONNEZ. 
Faites CUfRE de cinq d six heures a faible intensite. Lorscjue la viande est 
tendre, AJOUTEZ les pommes et les petits pois. COUVREZ et POURSUIVEZ 
la cuisson pendant dix d quinze minutes a intensite elevie. 






Fricas 
am 
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Temps de preparation: 25 MfNUTEs. pour 4 personnes. 



Ingredients: 

30 ml (2 c. a soupe) de farine 

1 kg (2 lb) de cubes 
de veau a ragout 

30 ml (2 c. a soupe) 
d'huile d'olive 

15 ml (1 c. a soupe) de beurre 

1 oignon hache 

1 /2 poireau emince 

10 ml (2 c. athejd'ail hache 

8 fonds d'artichaut 

coupes en deux 



10 champignons 
coupes en quartiers 

125 ml ( 1 /2 tasse) de vin blanc 

500 ml (2 tosses) de bouillon 
de poulet 

1 feuille de laurier 

15 ml (1c. a soupe) 

desaugehach6e 

30 ml (2 c. a soupe) de pate 
de tomate 

Sel et poivre au gout 



Preparation : 

Dans un bol, AJOUTEZ la farine et les cubes de veau. MELANGEZ 
bien afin d'enrobercompletement la viande. Dans une po£le 
chaude co-tenant I'huile, faites DORER la viande sur ur\ feu vif. 
DEPOSEZ le veau dans la mijoteuse. ENLEVEZ la graisse de cuisson 
et faites FONDRE le beurre. AJOUTEZ I'oignon, le poireau, fail, 
les fonds d'artichaut et les champignons. Faites CUIRE jusqu'a 
la premiere coloration et VERSEZ le vin blanc. AMENEZ a ebullition. 
TRANSFEREZ ce melange dans la mijoteuse avec le bouillon, 
les herbes, la pate de tomate et f'assaisonnement. COUVREZ 
et faites CUIRE a faible intensite de six a huit heures. 




LU 




Ragout de pore 
aux canneberges 

j Temps de preparation: 25 /minutes, pour 4 a 6 personnes 




PARTOUT, 

LACANNEBERGE! 

niche en antioxydants, 
la canneberge se consomme 
aujourd'hui de toutes les fa- 
50ns. Elle n'est done plus 
reserves exclusivement a es- 
corter la dinde au reveillon. En 
raison de ses bienfaits et de sa 
valeur gustative, les Anierin- 
diens ajoutent la canneberge a ' 
leurs plats depuis longtemps. 
Seche, congele, en gelee ou na- 
ture, degustez ce fruit vitamine 
a longueur d'annee. Ajoutez-la 
dans vos salades, yogourts, 
muffins... et sans oublier vos 
plats mijotes a base de pore ou 
de volaille! 



Ingredients: 

30 ml (2 c. a soupe) de farine 
1 kg (2 lb) de cubes de pore a ragout 
30 ml (2 c. a soupe) d'Huile vegetale 
250 ml (i tasse) de vin rouge 
250 ml (1 tasse) de sauce 

de canneberges en gelee 
60 ml (4 c. a soupe) d'echalotes grises imincies 

Piment de cayenne au gout 
125 ml ( 1 /2 tasse) de canneberges sechees 
Sef au gout 



Preparation; 

A/IETTEZ \a fame et les cubes de pore dans un bol. REMUEZ afin de bien 
enrober les cubes. SECOUEZ-LES pour ENLEVER I'excedent de farine 
etfaites-les DORER dans une poele chaude contenant I'huile. DEPOSEZ 
la viande dans la mijoteuse. ENLEVEZ I'huile de cuisson de \a poeie. 
VERSEZ le vin rouge et la sauce de canneberges. PORTEZ a Ebullition 
en remuant de temps a autre. VERSEZ ce melange dans la mijoteuse 
avec les exhalotes, le piment, les canneberges sechees et le sel. COUVREZ 
et faites CUIRE de buit a dix heures a foible intensity 




Gigot cTagneau au romarin 

I TEMPS DE PREPARATION: 20 minutes. Pour 6 A 8 personnbs. 



Ingredients: 

1,5 kg (3 lb) de gigot 
on d'epaule 
d'agneau desosse 
4 gousses d'ail 

30 ml (2 c. asoupe) 
de beurre mou 

15 ml (le. asoupe) 
d'huile d'olive 

sel et pome 
au gout 

1 oignon hache 

2 carottes coupees 
en petits des 



250 ml (1 tflsse) de bouillon 
de poufet 

125 ml p/2 tasse) de v'm blanc 

4 tomates coupees en ties 

750 ml (3 tosses) de haricots 
blancs cuits 

5ml (lea the) 

de thym haehe" 

10 ml (2 c. a the) de 
romarin hachi 

30 ml (2c. asoupe) 
de persil hache 



Preparation: 

PIQUEZ f'agneau avec les gousses d'ail en faisant de legeres \r\ds\or\s 
avec \a pointe d'ur\ couteau. R&ERVEZ. MELANGEZ le beurre et I'huile. 
FROTTEZ energiquement le gigot avec ce melange. SALEZ et POIVREZ. 
Dans un po§lon chaud, faites DORER la pi£ce de viande sur un feu vif. 
RESERVEZ. ENLEVEZ la graisse de cuisson. AJOUTEZ I'oignon et les 
carottes. Faites CUIRE de trois a guatre minutes. VERSEZ le bouillon 
et le vin. INCORPOREZ les tomates et les haricots. A/IETTEZ cette 
priparation dam la mijoteuse avec la viande. SALEZ et POIVREZ. 
Faites CUIRE de hurt a dix heures a faible intensite. Une heure avant 
la fin de la cuisson, AJOUTEZ le thym, le romar'm et le persil. 



a 



Boeufa la paysanne 

TEMPS DE PREPARATION: 20 minutes. Pour 4 a 6 personnes. 



ma solution 

Irop sate, le lard sale? Pour retirer une 
partie du sel, il vous suffit de disposer le lard 



NCREDI 
1 
250 g 
1,5 kg 

30 ml 

6 
250 mi 



ENTS : 

chou de Sflvoie 

P/a lb) de lard sale 

(3 lb) de rot/ de pointe 
d'epaule desosse 

(2 c. a soupe) d'Huile 
vegetale 



dans une casserole et de le couvrir d'eau froide. 
Portez a ebullition et rincez bien sous I'eau froide. 



Preparation: 

EAMNCEZ le chou. Faites-Ie BLANCHIR dans de 

I'eau bouillante sal£e. Aux premiers bouillons, 

RETIREZ le chou, REFROIDISSEZ-LE sous I'eau glacee et fcOUTTEZ-LE. ENLEVEZ I'excedent 

de sel dans le lard sale. Pour ce faire, PLACEZ-LE dans une casserole et COUVREZ-LE d'eau froide. 

A/MENEZ 3 Ebullition, RETIREZ le lard et RINCEZ-LE abondammentsous i'eau froide. RESERVEZ. 



tomates coupees en des Faites DORER la pi£ce de bceuf dans I'huile chaude. PLACEZ le chou au fond de la mijoteuse. 

(1 tasse) de bouillon DEPOSEZ \a viande et le lard sur le dessus. AJOUTEZ les tomates et le bouillon. SALEZ et POIVREZ. 

de bceuf 

COUVREZ et faites CUIRE de huit a dix heures a faible intensity ou de quatre d six heures 
Sel et poivre au gout 

1 branche de thvm ^ intensity ilevie. Une heure avant la fin de la cuisson, AJOUTEZ la branche de thym. 




Casserole de pore au cidre 

Temps de preparation; 20 minutes, pour 4 personnes. 



mi 



Ingredients: 




2 carottes 


15 ml (1c. asowpe) 


2 courgettes 


d'huile vegetate 


1 po'wron rouge 


2 oignons haches 


1 poivronjaune 


750 ml (3tasses) 


2 branches 


de cidre 


de c^feri 


1 feuifle 


2 pommesvertes 


de laurier 


(Cranny Smith) 


sel et poivre 


45 ml (3 c. a soupe) 


au gottt 


de far'me 


1 branche 


1 kg (2 lb) de cubes 


de thym 


de pore a ragout 





Preparation: 

COUPEZ en quartiers igaux les carottes, les courgettes, les poivrons, 
les ceteris et les pommes et OtPOSEZ-LES dans la mijoteuse. Dans un bo\, 
AJOUTEZ la farine et les cubes de pore. MELANCEZ bien afin d'enrober 
complement la viande. Dans une po$\e chaude contenant I'huile, faites 
DORER la viande sur un feu vif. deposez le pore dans la mijoteuse etJETEZ 
la graisse de cuisson. Dans fa po^le, AJOUTEZ les oignons et faites CUIRE 
trois minutes. VERSEZ environ 250 ml (1 tasse) de cidre et AA/IENEZ a ebullition 
TRANSF^REZ ce melange dans la mijoteuse avec le reste du ddre, le laurier 
et f'assaisonnement. Faites CUIRE de huit a dix heures a faible intensity 
Une heure avant la fin de la cuisson, AJOUTEZ ia branche de thym. 
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Cotes levees barbecue 



TEMPS DE PREPARATION: 15 minutes. Pour 4 personnes. 



Ingredients: 

2,5 kg (5 lb) de cotes 

levees de pore (dos) 

250 ml (1 tasse) de sauce 
chili 

125 ml f/2 tasse) 
de ketchup 
piquant et epice 

60 ml (4 c. a soupe) de 
vlnalgre de vin 
rouge 



30 ml (2 c. a soupe) 
de cassonade 

10 ml (2 c. a the) 
d'ail hache 

125 ml ( 1 /2 tasse) 
de bouillon 
de volatile 

Sel au gout 



Preparation: 

Dans une grande casserole, DEPOSEZ les cotes levies et COUVREZ 
d'eau froide. PORTEZ a ebullition. EGOUTTEZ la viande et RINCEZ-LA 
sous I'eau froide. Dans ut\ qrand bol, MELANGEZ la sauce chili, le ketchup, 
le vinaigre, la cassonade, \'ai\ et le bouillon de volaille. SALEZ. AJOUTEZ 
les c6tes levies couples en morceaux de trois cStes. REMUEZ afin 
de bien ENROBER \a viar)de. DEPOSEZ le tout dans \a mijoteuse, 
COUVREZ etfaites CUIRE de huit a d\x heures d faible intensite. 



Ragout de veau forestier 



his 

"fout-en-vn- 



\ Temps de preparation: 20 minutes, pour 4 a 6 



PERSONNES. 



Ingredients: 

30 ml (2 c. a soupe) d'huile vegetate 
1 kg (2 lb) de cubes de veau a ragout 
250 ml (1 tasse) de petits oignons 

4 carottes coupees en petits cubes 
8 tranches de bacon coupees en morceaux 
250 ml (1 tasse) de champignons 
250 ml (1 tasse) de pleurotes 
250 ml (1 tasse) de champignons portobellos 
30 ml (2 c. d soupe) de farine 
250 ml (7 tasse) de Wn blanc 
500 ml (2 tasses) de fond de veau 

Sei et pome au gout 
10 ml (2 c. a the) d'ail hache 
1 feullle de faurler 
1 branche de thym 



Preparation: 

Dans un poelon, faites CHAUFFER i'huik et 
faites DORER les morceaux de viande. Apr£s 
cette itape, RETIREZ la viande et JETE2 la 
graisse de cuisson. Faites DORER les oignons, 
les carottes, le bacon et les champignons 
prealablement coupes en morceaux. 
REMETTEZ la viande, SAUPOUDREZ de farine 
et REMUEZ. VERSEZ le vin blanc et le fond de | 
veau. ASSAISONNEZ et AJOUTEZ les derniers I 
ingredients. COUVREZ et \a\ssez MIJOTER 
durant une heure et demie d deux heures, 
jwsgu'a ce gue la v\ande soit cuite. 




Cuisson a la mijoteuse 

Commence? la preparation selon la method 
presentee ci-contre. Une fois que la viand 
et les tegumes sont bien dotes, transferez-le 
dans la mijoteuse. Ajoutez la farine et remue 
pour bien enrober le tout Versez 125 tf 
( 1 /2 tasse} de vin blanc et 250 ml (1 tasse 
de fond de veau. Ajoutez le reste des ingre' 
dients, a ('exception du thym. Couvrez e 
laissez mijoter de huit a dix heures a faibh 
intensite. Incorporez le thym une heme avan 
la fin de la cuisson. 







en-un » 



II n'y a pas de grands et de petits plats mijotes. II n'y a que des gages de 
repas et copieux. Une fois que vos proches y auront goute, 

ces recettes deviendront des niCTlUS tlpprOUVCS. Etcomme 
ces plats s'accompagnent de legumes, ils se revelent aussi complets que sante 
En fait, il suffit de soulever le couvercle et tout y est. Et rien n'est plus 

que d'avoir un seul plat a deposer sur la table. Bon appetit! 






ties et panais 



I Temps de preparation: 20 minutes, pour 4 a 6 personnes. 



Ingredients: 

6 carottes 
6 panais 

15 ml (1 c. a soupe) d'huile 

vegetate 

1 kg (2 lb) de po'mte d'epawle 

1 oignon 

3 clous de girofle 

2 Qoussesd'ail 

1 branche de thym 
1 feutlfe de iawner 
1 litre (4 tasses) de bouillon 

de bceuf 

Sel et poivre au gout 



Preparation: 

COUPEZ les carottes et les panais en rondelles 
d'environ 1,2 cm f/2 po) d'epaisseur. Dans 
une po§le chaude contestant I'huile, faites DORER 
le morceau de viande sur tous les c6tes pour lui 
donner ur\e belle couleur. Au fond d'une marmite, 
PLACE2 le quart des carottes et des panais. DEPOSEZ 
la viande dessus. AJOUTEZ I'oignon p\c\u€ de clous 
de girofle, \'a\\ et les herbes. COUVREZ avec fe reste 
des carottes et des panais. VERSEZ le bouillon 
de bceuf et ASSAISONNEZ. COUVREZ et faites CUIRE 
an fourd 180 °C (350 °F) dedeuxd trois heures. 



CUISSON A LA MIJOTEUSE S 

Commence? la preparation selon la me 1 the 
presentee ci-contre. Une fois que la piece 
viande est bien doree, deposez les carot 
et les panais au fond de la mijoteuse 
ajoutez la viande sur le dessus. Ajou 
I'oignon pique de clous de girofles, I'ail e\ 
feuille de laurier. Versez 500 ml (2 tassesj 
bouillon de breufet assaisonnez. Couvrez 
laissez mijoter a faible intensite de huita i 
heures. Une heme avant la fin de la cuissi 
ajoutez la branche de thym. 



Coq au vin etpommes de terre 



I Temps de preparation: 20 minutes, pour 4 personnes. 



Ingredients: 

1 kg (2 lb) de Hants de cuisse 
de powlet disossis 

500 ml (2 tosses) de vin rouge 

2 carottes couples en rondelles 

1 oignon 

1 tranche de thym 

1 feuille de laurier 

30 ml (2 c. a soupe) d'huile vegetale 

15 ml (1 c. a soupe) de farine 

500 ml (2 tasses) de bouillon 
de poulet 

4 pommes de terre 
coupees en deux 

Sel et poivre au gout 



Preparation: 

Faites MARINER le poulet douze heures d I'avance 
dans le vin rouge avec les carottes, I'oignon, le tfiym 
et le laurier. COUVREZ et PLACEZ au refrigerateur. 
Lorsque le marinage est terming, EGOUTTEZ la 
viande et les legumes. Faites DORER stparement 
les morceaux de volaille et les legumes dans I'huile 
chaude. PLACEZ le tout dans ur\e cocotte et 
SAUPOUDREZ de farine. REMUEZ et faites CUIRE 
une a deux minutes. VERSEZ la marinade et le 
bouillon de volaille. COUVREZ et faites CUIRE 
de 45 a 60 minutes sur ur\ feu doux. A mi-cuisson, 
AJOUTEZ les pommes de terre et I'assaisonnement. 



CUISSON A LA MIJOTEUSE 

Commencezla preparation selon la methode 
presentee ci-contre en prenant soin de 
reduire de moitie la quantite de vin pour la 
marinade. Une fois la viande et les legumes 
bien dores, d6posez-les dans la mijoteuse. 
Saupoudrez de farine et remuez. Versez la 
marinade, 250 ml (1 tassel de bouillon et les 
pommes de terre tranchees en rondelles. 
Assaisonnez. Couvrez et faites cuire de six a 
huit heures h faible intensity 





V . 



Saucisses et jambon 

aux pommes de terre douces 



\ Temps de preparation: 20 minutes, pour 4 a 6 personnes. 



Ingredients: 

15 ml (i c. a soupe) d'huile vegetate 

4 saucisses de Toulouse 

1 jambon entier fume 
a I'ancienne de 500 g (1 lb) 

500 g (1 lb) de pommes de terre douces 
coupees en rondelles epaisses 
250 ml (1 tasse) de champignons emincis 
1 oignon hache 
5 ml (1 c. d the) d'ail hache 
15 ml (1 c. a soupe) de romarin Hache 
500 ml (2 tasses) de bouHion de legumes 
30 ml (2 c. a soupe) de strop durable 
Sel et poivre au goflt 



Preparation: 

Dans une poele chaude contenant I'huile, 
faites DORER les saucisses et le jambon sur 
toutes les faces. Dans une cocotte allant au four, 
PLACEZ les pommes de terre, les champignons, 
I'oignon hache, Tail et le romarin. Sur le dessus, 
DISPOSEZ les saucisses et le jambon. VERSEZ 
le bouillon de legumes et le strop durable. 
AjOUTEZ I'assaisormement COUVREZ et 
faites CUIRE au four a 180 °C (350 °F) environ 
une heure et demie a deux heures. 




CUISSON A LA MIJOTEUSE 

Commencez la preparation selon la mithodi 
presentee ci-contre. Deposez dans le pla 
de la mijoteuse les pommes de terre, let 
champignons, I'ail et I'oignon. Placez sur It 
dessus les saucisses et le jambon. Versei 
250 ml (1 tassel de bouillon et les autre* 
ingredients a I'exception du romarin que vous 
ajouterez une heure avantla fin de la cuisson. 
Couvrez et faites cuire a faible intensity de 
six a huit heures. 
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Poitrines de poulet 
a Fespagnole 

I Temps de preparation: 20 minutes, pour 4 personnes. 



NGREDIENTS: 

15 ml (1 c. a soupe) d'huile d'olive 

720 g (i '/2 lb) de poitrines de poulet, 
la peau enfevee 

Se! et poivre au gout 

2 poivrons rouges eminces 

2 poivrons jaunes eminces 

500 ml (2 tosses) de tomates broyees 

4 tomates coupees en des 



2 olgnons em'mces 

3 gousses d'atl ecrasies 

125 ml (V2 tasse) d'olives noires 
denoyautees 

1 branche de thym 

4 ou 5 pistils de safran 

250 g ( 1 /2lb)desaucisseschorizoou 
calabraises coupees en rondelles 




Preparation: 

Dans wne poele chaude contenant 
I'huile d'olive, faites DORER 
les poitrines de poulet. SALEZ 
et POIVREZ. Dans une marmite, 
DEPOSEZ les poivrons, les tomates, 
k$ oignons et Call. PORTEZ a 
ebullition, AJOUTEZ les poitrines 
de poulet, les olives, le thym, le 
safran et le chorizo. ASSAiSONNEZ. 
COUVREZ et faites CUIRE sur ur\ feu 
doux de 45 a 60 minutes. 

j CUISSON A LA MIJOTEUSE £j 



Commencez la preparation selon la method 
presentee ci-dessus. Dans le plat de la mijo 
teuse, deposez les poitrines de volaill> 
legerement dorees et 250 ml (1 tasse) d\ 
tomates broyees. Ajoutez les autres ingre 
dients a {'exception do thym. Couvrez et faite 
cuire de six a huit heures a faible intensite 
Une heme avantla fin de la cuisson, ajoute 
te thym. 



M0N IDEE FAVORITE 

lour poser la marmite ou 
les plats de cuisson sur la table, un 
sous-plat peut s'averer n6cessaire. 
Ce modele original, semblable a un 
accordeon, s'etire jusqu'a 20 po 
(50 cm). Pratique, il peut accueil- 
lir tous vos plats du plus petit au 
plus grand format, incluant le conte- 
nant de gres de la mijoteuse! 




Ragout de veau forestier 

TEMPS D£ PREPARATION; 20 minutes. Pour 4 A 6 personnes. 



; 

«iout-aHm» 



Ingredients: 

30 ml (2 c. a soupe) d'huile vegetate 
1 kg (2 lb) de cubes de veau a ragout 
250 ml (i tasse) de petlts oignons 

4 carottes coupees en petits cubes 
8 tranches de bacon coupees en morceaux 
250 ml (1 tasse) de champignons 
250 ml (1 tasse) de pleurotes 
250 ml (1 tasse) de champignons portobellos 
30 ml (2 c. a soupe) de fame 
250 ml (1 tasse) de vin blanc 
500 ml (2 tasses) de fond de veau 

Se\ et poivre au gout 
10 ml (2 c. a the) d'ail hache 
1 feuille de laurier 
1 branche de thym 



Preparation: 

Dans ur\ poelon, faites CHAUFFER I'huile et 
faites DORER fes morceaux de viande. Aprds 
cette etape, RETIREZ la v\ar\de et JETEZ la 
graisse de cuisson. Faites DORER les oignons, 
les carottes, le bacon et les champignons 
pr^alablement coupes en morceaux. 
REA/1ETTEZ la viande, SAUPOUDREZ de farine 
et REA/1UEZ. VERSEZ le vin blanc et le fond de 
veau. ASSAISONNEZ et AJOUTEZ fes derniers 
ingredients. COUVREZ et laissez MIJOTER 
durant une heure et demie a deux heures, 
jusqu'd ce que la viande soit cuite. 



CUISSON A LA MIJOTEUSE _ 

Commence! la preparation selon la methode 
presentee ci-contre. Une fois que la viande 
et les legumes sont bien dores, transferez-les 
dans la mijoteuse. Ajoutez la farine etremuez 
pour bien enrober le tout, Versez 125 ml 
$8 tasse) de vin blanc et 250 mi II tasse) 
de fond de veau. Ajoutez le reste des ingre- 
dients, a {'exception du thym. Couvrez et 
laissez mijoter de huit a dix heures h faible 

intensite. Incorporez le thym une heure avant 
i 

la fin de la cuisson. 
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Agneau braise f agon «c 

! Temps de preparation: 20 minutes, pour 4 a 6 personnes. 






Ingredients: 

30 ml (2 c. a soupe) d'huile d'olive 
1 kg (2 lb) d'agneau (epaule ou poitrine) 
coupe en cubes 
250 ml (i tpsse) de pois chiche 
500 ml (2 tosses) de tomates broyees 
500 ml (2 tasses) de bouillon de legumes 
2 carottes coupees en batonnets 



1 navet coupe en batonnets 

4 branches de celeri coupees 
en batonnets 

2 poivrons rouges coupes 
en lanieres 

4 tomates coupees en des 

2 courgettes coupees en batonnets 




1 branche de thym 
1 feuille de laurier 
3 gousses d'ail ecrasees 
15 ml (1 c. a soupe) de cumin 
10 ml (2 c. a the) de curcuma 
Sel au gout 
Marissa au gout 

Preparation: 

Dans une marmite contenant I'huile 

chaude, faites DORER Jes morceaux 

de viande sur tows les cotes. 

ECOUTTEZ Yaqntau etJETEZ 

\a graisse de cuisson. Dans cette 

meme marmite, AJOUTEZ le reste 

des ingredients. Laissez MIJOTER 

sur un feu dowx environ une heure 

a ur\e heure etdemie. 

CUISSON A LA MIJOTEUSE g= 

Dans un poelon, faites chauffer I'huile . 
dorer les cubes d'agneau. Egouttez la viand 
Piacez tous les legumes dans le fond de 
mijoteuse. Ajoutezla viande et versez 250 1 
11 tasse) de tomates broyees, ainsi qt 
250 ml (1 tasse) de bouillon de legume 
Terminez avec le reste des ingredients a I'e 
ception du thym. Couvrez et faites mijoter c 
huit a dix heures a faible intensite. Ajoutez 
thym une heure avant la fin de la cuisson. 



AH ! TEST ^A 
DC LA HARISSA 



L 



.a sauce harissa se compose 
de piments broyes et d'assaison- 
nements dans I'huile d'olive. Son 
gout fortement releve donne son 
caractere a bien des plats magre- 
bins, notamment le couscous et le 
tajine. Un conseil : utilisez la haris- 
sa avec moderation. 



Mijote de veau au cari 
et lait de coco 

Temps de preparation : 20 minutes, pour 4 a 6 personnes. 



3 

«toui-en-im» 



Ingredients: 

2 pommes vertes 
(Granny Smith) coupees 
en petits cubes 

2 bananes coupees 
en petits cubes 

Lejusd'unelime 

1 kg (2 lb) de cubes de veau 
a ragout 

15 ml (1c. a soupe) 

d'huile vegetale 

375 ml (1 1 /2 tasse) de pois chiches 

1 oignon hache 

15 ml (1 c. a soupe) de poudre 
de cari 

250 ml (1 tasse) de lait 
de coco non sucre 

500 ml (2 tasses) de bouillon 
de poulet 

Sel et pome au gout 

125 ml C/2 tasse) de creme 
dcuisson 15% 

Preparation : 

DEPOSEZ les pommes et les 
bananes dans un bol. MELANGEZ 
bien les fruits avec le jus de Jime. 
Dans une po£le, faites CUIRE 
les cubes de viande dans f'hufle 
chaude jusqu'a ce qu'ils soient 
bien dorts. RETIREZ-LES et 
PLACEZ-LES dans une casserole. 
AJOUTEZ les pois chiches, 
i'oignon, le cari, le melange 
de pommes et bananes, le lait 
decoco, le bouillon et 
I'assaisonnement. COUVREZ 
et laissez fl/IIJOTER a feu doux 
environ une heure et demie 
a deux heures ou jusqu'a ce que 
la viande soit tendre. VERSEZ 
la creme et faites fl/IIJOTER 
de nouveau de cinq a dix minutes 
avantdeservir. 




CUISSON A LA MIJOTEUSE 



Commence? la preparation selon la metbode presentee ci-contre. Des que la viande est 
legerement doree, deposez-la dans la mijoteuse. Ajoutez le melange de pommes et 
bananes. Versez 125 ml ( } /2 tasse} de lait de coco et 250 ml (1 tasse) de bouillon de 
volaifle. Ajoutez le reste des ingredients a I'exception de la creme. Assaisonnez. Couvrez 
et faites cuire de huit a dix heures a faible intensite. Une heure avant la fin de la cuis- 
son, ajoutez 60 ml 14 c. a soupe) de creme. 
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Fricassee de poulet aux legumes 



Temps de preparation: is minutes, pour 4 personnes. 



NGREDIENTS: 
15 ml (1 c. a soupe) d'huile vegetale 

1 kg (2 lb) de cuisses de poulet coupees 

en deux, \a peau enlevee 
30 ml (2 c. a soupe) de farine 

250 ml (1 tasse) de vin blanc 

750 ml (3 tosses) de bouillon de poulet 

250 g ftya lb) de mini-carottes 

250 ml (1 tasse) de petits oignons 

1 branche de thym 

1 branche de romarin 

5 ml (1c. athejd'ailhache 

30 ml (2 c. a soupe) de pate de tomate 

Sel et polvre au gout 

250 ml (i tasse) de champignons 

3 tomates coupees en des 



Preparation: 

Dans une poile cbaude contenant I'huile 

vegetale, faites DORER les morceaux de poulet 

sur tous les cotes. SAUPOUDREZ de farine 

et REMUEZ. VERSEZ Je vin blanc et le bouillon 

de poulet. TRANSFEREZ le tout dans une 

marmite. AJOUTEZ les mini-carottes, les 

oignons, les herbes, fail et la pate de tomate. 

ASSAISONNEZ et Aft/IENEZ a ebullition. 

INCORPOREZ les champignons coupes en 

quarters et les des de tomate. COUVREZ 

et laissez MIJOTER de 45 a 60 minutes 

sur un feu doux. 



CUISSON A LA MIJOTEUSE ^^ 

Commencez la preparation selon la methods 
presentee ci-contre. Une fois le poulet lege- 
rement dori ajoutez la farine, transferez- 
le dans le plat de la mijoteuse. Ajoutez 
125 ml l'/2 tasse) de vin blanc, 375 ml 
(1 J /2 tassel de bouillon de poulet et le reste 
des ingredients. Couvrez et laissez mijoter a 
faible intensit6 de six a huit heures. Une 
heure avant la fin de la cuisson, ajoutez les 
herbes. 





J 



Ratatouille 

et tofu aux herhes 



\ Temps de 



PREPARATION: 20 minutes. Pour 4 A 6 personnes. 



Ingredients: 

2 courgettes jaunes 
2 courgettes vertes 
2 aubergines 
1 poivron rouge 
1 poivron jaune 

1 poivron vert 

2 oignons rouges 

4 tomates 

250 g P/2 lb) de tofu 
ferme 

60 mi (4 c. asoupe) 
d'huile d'olive 



10 ml (2 c. a the) 
d'ai) hHche 

15 ml (1 c. a soupe) de 
pate de tomate 

1 feuille de laurier 
sel et poivre 
au gout 

15 m! (1 c. asoupe) 
de tnym hache 

10 ml {2 c. a the) de 
romarin hache 



Preparation: 

COUPEZ les legumes et fe tofu en 
cubes egaux, de format moyen. 
CHAUFFEZ I'huile dans une poele 
etfaites DORER individuelfement 
fes courgettes, les aubergines, 
les poivrons, les o\gr\ons et le tofu. 
PLACEZ le tout dans nr\e casserole 
et AJOUTEZ le reste des ingredients. 
COUVREZ et Jaissez MIJOTER sur un 
feu doux de 45 a 60 minutes environ 




CUISSON 

A LA MIJOTEUSE 

Coupez les legumes et fe tofu en cubes 
egaux Placez tous les ingredients dans 
la mijoteuse a I'exception des fines 
herbes. Couvrez et faites cuire de quatre 
a six hemes a faible intenstte. Ajoutez le 
tbym et le fomarin une heme avant la fin 
de la cuisson. 
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r 



r1 



umes 



TEMPS DE PREPARATION: 20 minutes. Pour 4 A 6 personnes. 



ingredients: 

1 kg (2 lb) de cubes 
de bceuf a ragout 

30 ml (2c.asoupe)d'huUe 
vegetale 

250 ml (1 tasse) de vin rouge 

60 ml (4 c. a soupe) de vinaigre 
de vin rouge 

60 ml (4 c. a soupe) de pate 
de tomate 

500 ml (2 tosses) de bouillon 
de bozuf 

60 ml (4 c.o soupe) 
de cassonade 

1 feuille de laurier 



1 branche de thym 

3 goussesd'ail 

1 navet coupe 
en batonnets 

2 carottes coupees 
en batonnets 

2 oignons rouges 
coupes en quartiers 

4 tomates coupees 
en des 

'/4 decourge 
coupee en des 

sel et poivre au gout 



Preparation; 

Dam une casserole aWant au four, fartes DORER \a viande dans I'huiJe 
chaude. RETIREZ la gralsse de cuisson et VERSEZ le vin, le vinaigre, 
la pate de tomate et le bouillon. AMENEZ a ebullition et AJOUTEZ 
la cassonade, les berbes, Vail et les legumes. ASSAISONNEZ. COUVREZ 
et fortes CUIRE au four a 180 °c (350 °F) de deux a trois heures. 

Cuisson a la mijoteuse gj=? 

Dans on poelon, faites chauffer I'huile et dorer la viande. Deposez les legumes au fond 
de la mijoteuse et ajoutez la viande. Versez 125 ml ( f /2 tasse) de vin rouge, 30 ml 
12 c. a soupe) de vinaigre et250 ml (1 tasse) de bouillon de bceuf. Ajoutez le reste des 
ingredients. Couvrez et faites cuire de huit a dix heures a faible intensite. Une heme 
avant la fin de la cuisson, ajoutez le thym. 







Blanquette de poulet 
au basilic 

TEMPS DE PREPARATION: 20 minutes. Pour4personnes. 



rfouf-en-un* 



Ingredients: 


1 litre 


(4 tosses) d'eau froide 


1 kg (2 lb) de cuisses de poulet, 




sans la peau 


4 echalotes vertes 


6 


mini-carottes 


250 ml 


(i tasse) de petits oignons 


250 ml 


(1 tasse) de 




champignons entiers 


16 a 20 


pommes de terre 




grelots 


1 


feuille de laurier 


1 


branche de thym 


3 


clous de girofle 




sel et poivre au gout 


60 ml 


(4 c. a soupe) de beurre 


60 ml 


(4 c. a soupe) de farine 


30 ml 


(2 c. a soupe) de basilic 




emince 



Preparation : 

REA/IPLRSEZ une casserole d'eau 
froide. METTEZ-Y la volaille avec 
les echalotes, les mini-carottes, 
les oignons, les champignons et 
les pommes de terre. AJOUTEZ les 
herbes, les clous de girofle, le sel 
et le poivre. COUVREZ et faites 
CUIRE de 45 a 60 minutes sur 
un feu doux. une fois la cuisson 
terminee, RETIREZ la vtande 
et les legumes. FILTREZ le jus 
de cuisson. RESERVEZ. Dans la 
casserole, faites FONDRE le beurre 
et AJOUTEZ la farine. Faites 
CUIRE de deux d trois minutes 
tout en remuant VERSEZ le jus 
de cuisson et AiWENEZ a ebullition 
en fouettant continuellement. 
RE/WETTEZ la viande et les 
legumes dans la casserole. 
AJOUTEZ le basilic et laissez 
MIJOTER de nouveau cinq minutes 
sur un feu tres doux. 




Cuisson A la a/iijoteuse 

Deposez dans la mijoteuse le poulet et les legumes coupes en cubes. Melangez la farine 
avec le beurre fondu et ajoutez ce melange sur les legumes. Versez 500 ml (2 tasses) 
d'eau froide. Couvrez et laissez mijoter de six a huit heures a faible intensity Une heure 
avant la fin de la cuisson, ajoutez le thym et le basilic. 
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1 VI 



traditionnels 



... ou recettes indemodables, devrait-on plutot dire. Par bonheur, cette nourriture 
2CllCrCUSC ? precieux heritage de nos ancetres, s'inscrit tou jours dans notre 
paysage culinaire. Cette section vous invite a redecouvrir 

du ragout de boulettes, du cipate aux trois viandes, du jambon a la biere et 

- 

d'autres manages heureux ou chaque ingredient communique sa saveur a Tautre. 
Mmmm, QcL SCIlt DOR chez vous! s'exclamcront les invites des leur arrivee. 



Sauce a spaghetti maison 



Temps de preparation: 20 minutes. Quantite: 2 litres (s tasses). 



Preparation: 

Dans I'huile d'olive, faites DORER les 
oignons, Id carotte et le celeri. AJOUTEZ 
le bceuf et faites CUIRE de deux a 
trois minutes. VERSEZ le vin b\anc 
et INCORPOREZ les autres ingredients. 
AA/IENEZ a ebullition. BMSSEZ I'mtensit* 
du feu et laissez A/1IJOTER a feu doux 
une heure a une heure et demie ou 
faites CUIRE au four a 180 °C (350 °F) 
environ deux heures et demie. 



1 

Ingredients: 


1 


branche 


30 ml (2 c. a soupe) 




de romar'm 


d'huile d'olive 


1 


feuille de laurier 


2 oignons baches 


750 ml 


(3 tosses) de 


1 carotte hackee 




tomates broyees 


2 branches de 


4 


to mates coupees 


ceJeri hachees 




en des 


500 g (1 lb) de bceuf 


30 ml 


(2 c. a soupe) de 


hache maigre 




pate de tomate 


125 ml (^tasse) 


10 ml 


(2 c. a the) 


de vin blanc 




d'ail hache 


1 branche 




Sel et poivre 


de thym 




au gout 






Cuisson A la mijoteuse _ 

Commencez la preparation selon la me- 
thode presentee ci-contre. Transfers? dans la 
mijoteuse la viande et les legumes legere- 
ment dores. Verse? 60 ml (4 c. a soupe) de 
vin blanc, 375 ml {1 V2 tasse) de tomates 
broyees et les autres ingredients a {'exception 
du thym et du romarin. Couvrez et faites cuire 
de huit a dix heures a faible intensity Une 
heure avant la fin de la cuisson, ajoutez les 
fines herbes. 



I 



, 
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Feves au lard 



| Temps de preparation; is minutes, pour 6 as personnes. 



Ingredients; 

500 ml (2 tosses) de feves 
blanches seches 

250 g ( 1 /2 lb) de lard sale 

125 ml ( 1 /2 tasse) de sirop d'erable 

75 ml (5 c. a soupe) de melasse 

1 oignon 

3 clous de girofle 

1 carotte entiere 



Preparation: 

Faites TREA/IPER les f£ves dans I'cau froide environ 
douze heures. RINCEZ-LES et EGOUTTEZ-LES. 
DEPOSEZ-LES dans une casserole, COUVREZ d'eau 
et faites-les CUIRE une heure a few moyen. JETEZ I'eau 
de cuisson. AJOUTEZ dans la casserole le lard, le sirop 
d'erable, la melasse, I'oignon pique de clous de girofle, 



la carotte et le bouillon de poulet SALEZ et POIVREZ. 
1 litre (4 tosses) de bouillon de poulet COUVREZ et faites CUIRE au four a 180 6 C (350 °F) 
sel et poivre au goat de de|JX heyres ^ deux hgwres m demjc ou j USC]U ' a 

re aup \p^ ip\ip^ <zc\\py\t tPY\drp<^ 



CUISSON 

A LA MIJOTEUSE 



Procedez au trempage des feves en sui- 
vant la methode presentee ci-contre. Au 
moment de la cuisson, versez dans la 
mijoteuse 500 ml (2 tassesj de bouillon 
de poulet, les feves egouttees et les 
autres ingredients. Couvrez et faites cuke 
a faible intensite de six a huit heures. 







Vlt'i 

traditioimek 



Cipdte mix trois viandes 

TEMPS DE PREPARATION: 35 minutes. Pour 8 A 10 personnes. 




Ingredients: 
pour la pate: 

500 ml (2 tosses) 
de farine 

185 ml ( 3 /4detasse) 
de graisse 
vegetale 

2 ceufs 

2 pinceesdesel 
250 ml (1 tasse) d'eau 
tiede 



POUR LA GARNITURE: 

750 g (1 '/2 lb) de cubes 
de bceuf a ragout 

750 g (1 1 /2 lb) de cubes 
de veau d ragoflt 

750 g (7 V2 lb) de poulet 
desosse, libere de \a 
peau et coupe en cubes 

2 oignons baches 

3 branches de celeri 
coupees en petits cubes 



Sel et polvre au gout 

2,5 ml (V2 c. a the) de clous 
de girofle moulus 

2 pincees de cannelle 

750 ml (3 tasses) de pommes 
de terre coupees 
en cubes 

1 litre (4 tasses) de bouillon 
de poulet 



Preparation: 

Pour la preparation de \a pate, MELANGEZ la farine et la graisse vegetale jusqu'a une consistance 
granuleuse. Dans m autre bof, FOUETTEZ les ceufs, le sel et Veau. AJOUTEZ ce melange au 
precedent et HOMOGENfrSEZ le tout afin d'obtenir une boule de pate. ENVELOPPEZ la p&te dans 
me pelUcuk de plastique et REFRIGEREZ une heure. Pendant ce temps, /MELANGEZ les trofs 
viandes avec les oignons, le celeri et I'assaisonnement DIVISEZ la pate en trois parties egales 
avant de I'etendre. RESERVEZ. Dans an plat creux allant au four, DEPOSEZ un etage de pommes 
de terre, un itage de viandes et COUVREZ d'une couche de pate. REPETEZ cette operation trois 
fois. Pourfinir, FAITES an trou sur le dessus au milieu de la pate. REMPLISSEZ avec le bouillon. 
COUVREZ etfaitesCUIREau four a ISO °C (350 °F) environ quatre heures. Une heure avant 
\a fin de la cuisson, RETIREZ le couvercle pour que \a pate prenne une belle couleur dorte. 



CIPATE 

III' CIPAILLlii 1 



Q. 



|u'on le nomme cipate, 
cipaille ou six-pStes, ce plat 
demeure en fait le meme. II se 
compose essentiellement de 
cubes de viandes marines ou 
non, disposes en etages et su- 
pares par des couches de pSte, 
d'ou 1'appeliation «six-pates». 
Le terme cipaille serait un 
derive du plat traditionnel a 
base de poissons, nomme sea 
pie. Pour un cipdte des Temps 
modernes, essayez notre ver 
sion a la mijoteuse! 







Cuisson 

a la mijoteuse 

Commencez la preparation seion la me 
thode presentee ci-contre. Au momem 
de faire cuire, deposez dans la mijoteuse 
un §tage de pommes de terre, un etage 
de viandes et couvrez d'une couche di 
pate. Bepetez cette operation trois fois 
Pour finir, faites un trou sur le dessui 
au milieu de la pate et versez 500 m 
(2 tasses) de bouillon. Couvrez et faitei 
cuire de huit a dix heures a faibk 
intensity Pour obtenir une pate dotie 
terminez la cuisson en plagant le pia 
de la mijoteuse dans un four pr&haufft 
a 190 °C (375 °F) pendant enviror 
quinze minutes. Attention! Ne place, 
jamais le couvercle de la mijoteuse dam 
le four. Referez-vous au mode d'emplo 
du fabricant. 
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Boeufau strop d'erable 

\ Temps de preparation: 20 minutes, pour 4 a 6 personnes. 

4 — — - 



Ingredients: 

1 kg (2 lb) de cubes de bceuf a ragout 
30 ml (2 c. a soupe) d'huile vegetale 

1 o/gnon hache 

2 carottes coupees en petits cubes 
45 ml (3 c. a soupe) de farine 

125 ml (^2 tasse) de sirop d'erable 
500 ml (2 tosses) de bouillon de bceuf 
60 m\ (4 c. a soupe) de sauce chili 
10 ml (2 c. athe)d'ailhache 
1 branche de thym 
1 feuille de laurier 
Sel et poivre au gout 



Preparation: 

Faites DORER la viande surtoutes les faces dans 
I'huile chaude. FAITES de meme avec I'oignon et 
les carottes. DEP05EZ le bceuf et fes legumes dans 
une casserole profonde etSAUPOUDREZ de fame. 
REMUEZ et faites CUIRE une a deux minutes sur 
le feu. VERSEZ le sirop d'erable, le bouillon de 
bceuf, \a sauce chili, fail, fe thym et le laurier. 
SALEZ et POIVREZ. COUVREZ et laissez MIJOTER 
sur un feu doux de deux a trois heures ou 
jusqu'a cequele bceuf soittendre. 



CUISSON 



A LA MIJOTEUSE WS 

Commencez la preparation selon la rne- 
thode prisentee ci-contre. D§posez la 
viande et les legumes dans la mijoteuse. 
Saupoudrez de farine et temuez. Ajoutez 
250 ml (1 tassel de bouillon et les autres 
ingredients, £ {'exception du thym. 
Couvrez et faites cuire de huit a dix 
heures a faible intensite. Une heure avant 
la fin de la cuisson, ajoutez le thym. 








R 



/11I 



VI 
tradition 



NGREDtENTS: 


6d8 


pommes de terre 
rouges moyennes 
et entieres 


2 


carottes coupees 
en morceaux 


1/4 


de courge poivree 


2 


panels coupes 
en morceaux 


1 


o/gnon hache 


30 ml 


(2 c. asoupejd'huile 
vegetale 


1 kg (2 lb) de cubes 
de bceuf a ragout 


60 ml 

■ 


(4 c. a soupe) de 
vinaigre de vin rouge 


60 ml 


(4 c. a soupe) 
de cassonade 


1 


branche de thym 


1 


feuille de faurier 


750 ml 


(3 tosses) de bouillon 
de bceuf 


3 


clous de girofle 




Sel et poivre au gout 


60 ml 


(4 c. a soupe) de farine 


75 ml 


(5 c. a soupe) d'eau 



I Temps de preparation : 25 minutes, pour 4 a 6 personnes. 



Preparation: 

Dans une casserole, DEPOSEZ les pommes de terre, les carottes, \a courge, les panais 
et I'oignon. RESERVEZ. Dans une poele, faites CHAUFFER I'huile et faites DORER 
la viande sur toutes ses faces. DEPOSEZ-LA sur les legumes. RETIREZ la graisse 
de cuisson de la poele et VERSEZ-Y le vinalgre et la cassonade. PORTEZ ce melange 
a ebullition et VERSEZ-LE dans fa marmrte. INCORPOREZ les nerbes, le bouillon, les 
clous de girofle et I'assafsonnement. COUVREZ et laissez MIJOTER sur le feu a faible 
intensite pendant environ deux a trois neures. DELAYEZ la far'me dans I'eau froide 
et VERSEZ-LA dans le bouilli en remuant Laissez MIJOTER de dix a quinze minutes. 



Cuisson 

a la mijoteuse 



h-4 — - — - 



Coupez les legumes en cubes egaux et 
placez-les dans le fond de la mijoteuse. 
Dans une poele, faites dorer le bceuf 
dans I'huile chaude. Ajoutez les cubes de 
viande sur les legumes et saupoudrez le 
tout de farine en remuant legerement 
Versez 30 ml (2 c. a soupel de vinalgre 
et 375 ml (1 ; /z tassel de bouillon. Incor- 
porez les autres ingredients a I'exception 
du thym. Couvrez et faites mijoter a faible 
intensite de huit a dix hemes. Ajoutez le 
thym une heure avant la fin de la cuisson. 
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Ragout de boulettes 

TEMPS DE PREPARATION : 20 minutes. Pour 4A6 personnes, 



Ingredients: 

1 oignonhache 

30 ml (2 c. a soupe) de persil nache 

3 pincees de cannelle moulue 

3 pincees demuscade moulue 

3 pincees de clous 
de girofle moulus 

1 kg (2 lb) de pore hache maigre 

Sel et poivre au gout 

30 ml (2 c. a soupe) de beurre 

750 ml (3 tasses)de bouillon 
de volatile 

60 ml (4 c. a soupe) de farine grillee 

60 ml (4 c. a soupe) d'eau froide 



Preparation: 

Dans un bol, fl/IELANCEZ I'oignon, le persil, la canmlk, 
la muscade et Je clou de girofle AJOUTEZ la viande. 
SALEZ et POIVREZ. FA(;ONNEZ des boulettes de 4 cm 
(1 '/2 pouce) environ. Dans un chaudron, faites FONDRE 
fe beurre et faites REVENIR les boulettes environ cinq 
minutes. VERSEZ le bouillon. COUVREZ et laissez A/1IJOTER 
a feu doux de 30 a 45 minutes. RETIREZ les boulettes. 
DELAYEZ la farine dans I'eau froide. VERSEZ-LA 
progressivementdans le bouillon tout en fouettant 
jusqu'a ce que la sauce s'epaississe. AJOUTEZ les boulettes 
et laissez A/IIJOTER quelques minutes avant d? servir. 



CUISSON 

A LA MIJOTEUSE 



Commencez la preparation selon la m§- 
thode presentee ci-contre. Une fois les 
boulettes dorees, transferez-les dans la 
mijoteuse. Dans un bol, delayezla farine 
dans 375 ml (1 { /2 tassel de bouillon et 
versez sur les boulettes. Couvrez et lais- 
sez mijoter de six a huit heures a faible 
intensite. 




k.. 




Jambon a la biere 

I Temps de preparation: 15 minutes, pour 6 a 8 personnes. 



NGREDIENTS: 

1,5 kg (3 lb) ci'epaule de jambon 
avec la peau 
1 biere blonde (340 ml) 
60 ml (4 c. a soupe) de melasse 
125 ml ('/: tasse) de shop d'erable 
1 carotte entiere 
1 oignon entier 
Sel et poivre au gout 



Preparation: 

Dans un plot kermetique, faites MARINER dome heures 
a I'avance le jambon avec la biere, la melasse, le sirop 
durable, \a carotte et I'oignon. DEPOSEZ le tout dans 
une casserole ou dans un plat allant au four en prenant 
soin de placer le jambon le cote peau sur le dessus. 
ASSAISONNEZ. COUVREZ et faites CUIRE an four a 
180 °C (350 °F) de deux heures a deux heures et demie. 




CUISSON A LA MIJOTEUSE 

Faites mariner le jambon selon la method 
presentee ci-contre avec 125 ml ( 1 /2 tasse 
de biere etle reste des ingredients. Depose 
ensuite le jambon etla marinade dans la mijo 
teuse cote peau sur le dessus. Assaisonnei 
Couvrez et faites cuire de huit a dix heures i 
faible intensite. 


















exp ress 



Et que 9a saute ! lei, on ne compte pas les heures, mais plutot les minutes. 
Oui, ces reeettes exigent seulement mi I1U I de cuisson, top chrono 

Le temps de regarder 1c telcjournal ou de faire les devoirs avec le petit dernier 
et vous pourrez passer a table. Que ce soit pour Olll bl de pctits ogres 
affames ou pour (aire pkisil a vos papilles, vous ne tarderez point 
a essayer ces reeettes vite faites. Promis, jure! 



Crevettes et moulei 

Temps de preparation: 15 minutes, pour 4 personnes. 



Si 't ff s\ 



urcuma 



Ingredients; 

2 kg (4 lb) de monies 

250 ml (1 tosse) de vim 
blanc 

10 ml (2 c. a the) 
d'ail hache 

30 ml (2 c. a soupe) 
de persil hache 

1 tranche 
de thym 

1 feuille de laurier 
60 ml (4 c. a soupe) 
d'echalotes 
grises hachees 



45 ml (3 c. d soupe) 
de beurre 

45 ml (3 c. a soupe) 
de farine 

250ml (Itasse) 
de creme 
a cuisson 15% 
10 ml (2 c. a the) 
de curcuma 
Sel et pome 
au gout 

20 crevettes 
decortiquees 



Preparation: 

LAVEZ et RINCEZ les moules abondamment ECOUTTEZ-LES et PLACEZ-LES 
dam urn qrande casserole. VERSEZ le vin blanc. AJOUTEZ /'ail, les herbes 
et les icbalotes. COUVREZ et faites CUIRE jusqu'a I'ouverture des coquillages. 
la cuisson terminee, DECORTIQUEZ les moules et RLTREZ lejus de cuisson. 
RESERVEZ. Dans une casserole, faites FONDRE le beurre et AJOUTEZ la fame. 
Faites CUIRE une a deux minutes tout en fouettant VERSEZ le jus de cuisson, 
\a crtme et le curcuma. SALEZ et POIVREZ. AA/IENEZ a ebullition tout en brassant 
a I'aide d'un fouet afin d'obtenir une sauce homoqtne. INCORPOREZ 
les crevettes et faites CUIRE de trois a quatre minutes avant d'ajouter 
les moules. POURSUIVEZ la cuisson une a deux minutes supplementalres. 









Veau mijote aux agrumes 

Temps de preparation; 15 minutes, pour 4 personnes. 






i 
NGREDIENTS: 




720 g (i V2 lb) de 


250 ml (i tasse) de vin 


longe de veau 


blanc 


tranchee 


375 ml (1 1 /2 tasse) de 


30 ml (2 c. (i soupe) 


fond de veau 


de farine 


125 ml (V2tflsse)dejus 


30 ml (2 C, a soupe) 


d'orange 


d'Huile de canola 


concentre 


30 m\ (2 c. a soupe) 


Lejusd'un citron 


d'echalotes 




grises hache.es 





Preparation: 

Dans un bof, ENROBEZ fes tranches de veau de farine. SECOUEZ-LES 
pour enlever le surpfus de farine. Dans une poele chaude contenant 
i'huile, faites DORER la viande en prenant soin de la garder rosee. 
DEPOSEZ-LA sur une assiette. JETEZ I'buile de cuisson et faites REVENIR 
les echalotes. VERSEZ le vin blanc et laissez REDUIRE aux trois quarts. 
AJOUTEZ le fond de \zeau, le jus d'orange et de citron. Faites REDUIRE 
de moitie, jusqu'd I'obtention d'une sauce lisse. DEPOSEZ la viande 
dans Ja sauce et POURSUIVEZ \a caisson pendant une d deux minutes. 



4' 

express 






i *-■ r 



Temps de preparation: 20 minutes, pour 4 personnes. 



NGREDIENTS: 

3 mangues 

15 ml (1 c. a soupe) de Sucre 

15 ml (1 c. a soupe) 
de gingembre 

720 cj (1 7 /2 lb) de poitrines 
de poulet, 
la peau enlevee 

30 ml (2 c. a soupe) 

d'huile de canola 

Sel et poivre an gout 

1 oignon rouge emince 



5 ml (1 c. a the) 
d'ail hnclie 

45 ml (3 c. a soupe) de 
vinaigre de cidre 

15 ml (1 c. a soupe) de 
coriandre hachee 

30 m\ (2 c. a soupe) 

d'echalotes vertes 
emincees 



Preparation : 

PELEZ les mangues et ENLEVEZ les noyaux. Dans un robot culinaire 
Oil au melangeur, REDUIRE en puree deux mangues avec le sucre et 
le gingembre. COUPEZ la troisieme manque en petits des. RESERVEZ. 
Dans an poeJon, faites DORER le poulet dans J'huile. ASSAISONNEZ. 
EWLEVEZ la graisse de cuisson. AJOUTEZ I'oignon, la mangue coupee 
en des et rail. Faites CUIRE une a deux minutes. VERSEZ le vinaigre et 
le melange de mangue. PORTEZ a ebullition doucement. POURSUIVEZ 
\a cuisson pendant cinq a huit minutes, jusqu'a ce que le poulet soit 
cuit. RECTIFIEZ I'assaisonnement. Au moment de servir, TRANCHEZ 
fes poitrines et PARSEMEZ de coriandre et d'echalotes. 
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Rizvegetarien releve 

Temps de preparation : 20 minutes, pour 4 a 6 personnes. 



NGREDIENTS: 

250 ml (1 tasse) de 

fromage cottage 

15 ml (i c. a soupe) de beurre 
30 ml (2 c. a soupe) 
d'huile d'olive 

1 oignon hache 
5 ml (ic. athejd'ail 

2 branches de celeri 
coupees en petits 
cubes 

1 carotte coupee 
en petits cubes 



5 ml (ic. a the) de cumin 

5 ml (1c. a the) 
de curcuma 

375 ml (1 1 /z tasse) de riz 

125 ml (V2 tasse) de petits 
pois congeles 

2 tomates coupees 
en des 

1 poivron coupe 
en petits cubes 

125 ml p/2 tasse) 

de haricots noirs 



1 branche de thym 

Sel et poivre noir 
du moulin 

565 ml (2 1/4 tosses) 
de bouillon 
de legumes 

15 ml (1 c. a soupe) de 
coriandre hachee 

15 ml (1 c. a soupe) 
d'echalotes 
vertes emincees 




Preparation : 
Dans une passoire, RINCEZ et 
EGOUTTEZ le fromage cottage. 
RESERVEZ. Dans une casserole, 
faites FONDRE fe beurre avec 
I'huile. ajoutez I'oignon, fail, 
le celeri, la carotte, le cumin et 
le curcuma. Faites CUIRE jusqu'a 
ce que I'oignon soit translucide. 
AJOUTEZ le riz et REA/IUEZ. 
INCORPOREZ les autres legumes, 
les haricots et le thym. SALEZ 
et POIVREZ. VERSEZ le bouillon 
de legumes. Aux premiers 
fremissements, AJOUTEZ 
le fromage cottage. COUVREZ 
et faites CUIREau four a 190 °C 
(375 °F) de 15 a 25 minutes. 
Juste avant de servir, AJOUTEZ 
la coriandre et les echalotes. 



UN PLAT CONTRE 

LE CANCER! 

L11 plus de rehausser le 
gout de ce mets nutritif et 
colore, le curcuma lui apporte 
line touche «sante» avec ses 
proprietes anticancereuses et 
anti-inflammatoires. Ajoutez 
cet aromate a vos plats mijotes 
ou sautes, vos legumes ou vos 
vinaigrettes. Toutefois, pour 
que cette epice soitfacilement 
assimilable par I'organisme, il 
faut d'abord la melanger avec 
I'huile. Par exemple, utilisez le 
curcuma en debut de cuisson 
au moment de faire revenir vos 
legumes dans I'huile chaude. 









r 

: Temps de preparation: 15 mjnutes. pour 4 personnes. 



Ingredients: 

720 g (1 V? lb) de poitrines 
de poulet, 
fa peau enlevee 

250 ml (i tasse) de creme 
a cuisson 15 % 

30 ml (2 c. a soupe) de demi-glace 
(de type Knorr) 

30 ml (2 c. a soupe) de moutarde 
de Dijon 

15 ml (1 c. a soupe) de moutarde 
a I'ancienne 

(moutarde de Meaux) 



30 ml (2 c. a soupe) d'echalotes 
grises hachees 

10 ml (2 c. a the) de thym hache 

250 ml (1 tasse) de bouillon 
de poulet 

Sel et poivre au gout 

15 ml (1 c. a soupe) de beurre 

250 ml (1 tasse) de champignons 
coupes en quartiers 



Preparation: 

COUPEZ les poitrines en lanieres fegerementepaisses. 
RESERVEZ au frais. Dans un bol, REAAUEZ la creme avec 
la demi-glace, les deux sortes de moutardes, les echalotes, 
le thym et le bouillon de poulet ASSAISONNEZ. Dans une 
poele chaude contenant le beurre, faites DORER les lanitres 
et les champignons. VERSEZ \q preparation & base 
de moutarde. PORTEZ a ebullition et laissez /VIIJOTER 
de dix a quinze minutes sur uv\ feu doux, jusqu'a ce 
que le poulet soft cuit. RE/MUEZ de temps a autre. 







Temps de preparation: is minutes, pour 4 personnes. 



Preparation: 

Ftaites OORER \a dinde dans une poele 
chaude contenant ('finite et le beune. 
RETIRE2 la viande etJET£Z \a graisse de 
cuisson. Dans \a meme potle, VERSEZ 
Je v'm, le fond de veau et le loft de soya. 
taissez REDUIRE d'un quart. AJ0UTE2 
fa dinde et les autres ingredients. 
POURSUIVEZ la caisson de huita 
dix minutes, jusqu'a ce que la dinde 
soittendreetcuite. 



ngredients: 


720 g (i V* lb) de dinde 




coupee en lamelles 


15 ml 


(1 c. a soupe) d'huile vegetale 


15 ml 


(1 c. a soupe) de beurre 


125 ml 


(Vz tasse) de vin blanc 


250 ml 


(i tasse) de fond de veau 


125 ml 


('/2 tasse) de lait 




de soya nature 


5 ml 


(i c. d the) de poivre italien 




Set au gout 


375 ml 


(1 T /2 tasse) de pleu rotes 




eminces 



OuTROUVERDU FOND DE VEAU? 

Ln lisant cette recette, vous voyez qu'elle 
necessite du fond de veau et vous avez envie de 
tourner la page ? Mais non ! Le fond de veau est 
en fait un bouillon aromatise fait a partir d'os de 
veau mijote pendant des heures. II est tres facile 
de vous en procurer dans les boucheries et la 
plupart des supermarches. Ce produit est offert 
pret a I'emploi, congele ou en version deshy- 
dratee. Demandez a votre boucher qui vous indi- 
quera ou se trouve ce produit. 








•«*■. 




Fricassee de saumon 
aux tomates 



Temps de preparation: 15 minutes, pour 4 personnes. 



NGREDIENTS: 


4 tomates coupees en des 


720 g (i ] /2 lb) de filets 


10 ml (2c.ath£)d'ailnache 


de saumon 


16 olives vertes 


30 ml (2 c. a soupe) 


125 ml f/2 tasse) de vin blanc 


d'hwile d'olive 


15 ml (lea soupe) de basilic 


1 ofgnon rouge 


cisele 


hacfie 


Sel et poivre au gout 


250 ml (1 tasse) de tomates 


Le zeste d'uw 


broyees 


demi-citron 



Preparation: 

COUPEZ fe saumon en tranches assez farges. RESERVEZ. Dans un poelon 
chaud contenant J'huile, faites DORER I'oignon. AJOUTEZ les tomates, 
rail, les olives, fe vin blanc et le basilic. ASSAISONNEZ. Laissez MIJOTER 
ciix minutes. Une fois ce temps icoule, AJOUTEZ les filets de saumon. 
PARSEA/1EZ de zeste de citron. COUVREZ et faites MIJOTER environ huit a 
douze minutes jusqu'a ce que la chaire du poisson soit cuite et tendre. 




ufau tandoori 



: TEA/IPS DE PREPARATION: 15 minutes. Pour 4 personnes. 



Ingredients: 

720 g (i Va lb) de cubes de bteuf a brochettes 

30 ml (2 c. a sowpe) de tandoori en poudre 

30 ml (2 c. asoupejd'hwile vegetafe 

250 ml (1 tasse) de fond de veat* 

250 ml (1 tasse) de yogourt nature 

500 ml (2 tasses) de pois chiches cuits 

60 ml (4 c. a soupe) d'echafotes 
vertes emincees 

mon consei 

Les cubes de bcBuf a brochettes sont 
ideals pour un plat mijote express. Pour les mets 
qui cuisent longuement, optez plutot pour les 
cubes a ragout. 



Preparation: 

BADIGEONMEZ les cubes de bceuf awe 
Id moitie du tandoori. Dans une casserole 
contenant I'huile chaude, faites DORER 
Jes morceaux de vlande de chaque cote. 
RETIREZ-LES et JETEZ I'huile de cuisson. 
Dans cette mime casserole, VERSEZ le fond 
de veau, le yogourt et le reste du tandoori. 
Laissez REQUIRE d'un quart avant 
D'INCORPORER le bceuf et les pois chiches. 
CHAUFFEZ de quatre a huit minutes selon 
fa cuisson desiree pour le bceuf. Au moment 
de servir, PARSEA/1EZ d'echalotes. 



TENTEZ 
LE TANDOORI 



I, 



Ingredient vedette de la 
cuisine indienne, le tandoori 
designe un melange de diffe- 
rentes epices relevees: cumin, 
coriandre, clou de girofle, cur- 
cuma, cannelle, poivre noir... 
Selon la sensibility de vos 
papilles, optez pour la version 
douce ou forte. Vous trouverez 
le tandoori dans le rayon des 
produits asiatiques. 






issortim 
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Vlll u 



Temps de preparation: 75 minutes. pour4personnes. 



Ingredients: 

250 ml (1 fosse) de bisque 

de homard en conserve 
125 ml ( 1 /2 tflsse) de vin blanc 
6 d s pistils de safran 
1 poireau emlnce 
250 g (t/2 lb) de saumon 
250 g f/2 lb) de tiiapia 



250 g ( 1 /2lb)de mahi-mahi 

2 tomates coupees en des 

1 a 2 pincees de piment 
de cayenne 

Sel au gout 
15 mi (l c. asoupe) 

de ciboulette hachee 



Preparation: 

A/WENEZ a ebullition la bisque, levin blanc, le safran 
et le poireau. PLACEZ les variety de poissons dans 
cette sauce avec les tomates et le piment de cayenne. 
SALEZ. Laissez MIJOTER sur ur\ feu tres doux de hurt 
& dix minutes, jusqu'a ce que les poissons soient cuits. 
Juste avant de servir, PARSEMEZ de ciboulette. 
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d'ailleurs 



N'est-ce pas limitatif d'associcr plat mijotc et temps froid? Ces pages impriment 
la preuve que ces plats peuvent S ensoleillei*. Voici done huit merveilL 



merveincuses 



recettes d'ailleurs, depuis le Mexique jusqu'au Maroc. Des mets ideals pour 
rCCCVOl car ils sont prets avant que la sonnette ne fasse ding dong! 
Encore mieux, ils ne se transformed pas en fiasco pendant l'apero. Qui plus est, 
observez la mine 1*C joilit de vos invites apres la premiere bouchee. 



I Temps de preparation: 20 minutes, pour 4 a 6 personnes. 

Ingredients: Preparation: 

250 ml (1 tasse) de lait 10 ml (2 c. a the) de graines PASSE2 au melangeur le fait de coco, le yogourt, la pate de can, 

de coco ion sucre de coriandre |K bamne$i m , le gingembre et la coriandre. RESERVEZ. 

250 ml (1 tasse) de yogourt 1 kg (2 lb) de poitrines 

mture de p0M | €t( Dans un plat aUcmt au four, PLACEZ le poulet. PARSEMEZ 

5 ml (i c. a the) de pate ta P«w enlevee d'oignon hache et de noix de coco. NAPPEZ avec le melange 

de cari vert 2 oignons haches a base de lait de coco. COUVREZ d'une feuilfe de papier 

2 bananes 125 ml (*/z tasse) de noix d'dluminium. Faites CUIRE au four c)190 °C (375 °F) de 20 

10ml (2c. a the) d'ail hache de coco fraiche ou ... , .„ 

10 ml (2 c. a the) de *** non ■«* a 30 m,nwtes ' '"**" a ce ^ ue ,fl vo,ail,e so,t tendre et cuite - 
gingembre hache 



< 




Osso buco 



I TEMPS DE PREPARATION : 20 minutes. Pour 4 A 6 personnes. 



Ingredients: 

1,5 kg (3 lb) de jarrets de veau avec I'os 
45 ml (3 c. a soupe) de far'me 
30 ml (2 c. a soupe) d'huile d'oiive 
Se\ et poivre au gout 

1 oignon hache 

2 carottes coupees en petits cubes 

2 branches de celeri coupees 
en petits cubes 

10 ml (2 c. a the) d'ail hache 

125 ml ( 1 /2 tasse) de vin blanc 

1 orange (lezesteetle jus) 
375 ml (1 V2 tasse) de fond de veau 

4 tomates coupees en des 

1 branche de thym 

1 feuille de \auner 



CHE E BUONO! 

Uui, que c'est bon I'osso buco ! Ce plat typi- 
I REPARATION : quement milanais, tres parfume, possede tous 

ENROBEZ bien les jarrets de veau | es attributs pour seduire les gourmets. Mais que 

avec Ja farine. SECOUEZ-LES stgnifie le terme italien osso buco? Tout simple- 

pour enlever f'excedent de farine. ment «os troue» a I'image des os de jarrets de 

CHAUFFEZ I'huile dans un poelon veau qui entrent dans sa composition. 

et faites DORER les jarrets des 

deux cotis en fes assaisonnant de sel et de poivre. RETIREZ fa viande 
et faites REVENIR I'oignon, les carottes, le celeri et Tail jusqu'a une 
coloration JegeYe. VERSEZ le vin blanc. AJOUTEZ le zeste et le jus d'orange, 
le fond de veau, les tomates et les herbes. SALEZ et POIVREZ. AMENEZ 
a Ebullition. COUVREZ et faites CUIRE une heure et demie a deux heures 
au four a 190 °C (375 °F) jusqu'a ce que la viande soit tendre. 
ACCOMPAGNEZ I'osso buco de gnocchis ou de pates fraTches. 



Cassoulet au canard 



5S 

d'ailleurs 



TEMPS DE PREPARATION : 20 minutes. Pour 4 a 6 personnes. 



NCREDIENTS: 

500 ml (2 tosses] de haricots 
Wanes sees 

10 ml (2 c. a the) 
d'ail hache 

1 branchedethym 
1 feuille de laurier 

1 branche de romarln 

2 carottes coupees 
endes 

1 oignon hache 



3 tomates coupees 
endes 

250 g $z lb) de lard sale 

1,5 kg (3lb)decwisses 
de canard 

1,5 litre (6 tosses) de 

bouillon de poulet 

Se! et poivre 
au gofit 



Preparation: 

Faites trea/IPER les haricots dans I'eau froide pendant quatre 
a cinq heures. RINCEZ-LES avant de les EGOUTTER. Faites-les CUIRE 
selon le temps et le mode de cuisson recommandes par le fabricant. 
II est bon de les garder croquants. RESERVEZ. Dans une marmite, 
DEPOSEZ rail, les herbes, les carottes, I'oignon, les tomates, le lard 
et les cuisses de canard. VERSEZ le bouillon. ASSAISONNEZ. COUVREZ 
et faites CUIRE pendant une heure et demie sur un feu doux. 
Apres ce temps de cuisson, INCORPOREZ fes haricots e'gouttes. 
POURSUIVEZ le mijotage pendant une heure environ. 
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Temps de preparation; 20 minutes, pour 4 a 6 personnes. 



'NGREDIENTS: 

60 ml (4 c. a soups) 

de vinaigre de riz 

15 ml (1 c. a soupe) de sauce 
a mx hurt res 

30 ml (2 c. a soupe) de miel 

15 ml (1c. a soupe) 
de sauce soya 

15ml (lea soupe) 

de gingembre hache 

1 kg (2 lb) de cubes 
de pore a ragout 

15ml (lea soupe) 

d'huile vegetale 



30 ml (2 c. a soupe) d'echaiotes 

grises emincees 
10 ml (2 c. athejd'ailhache 

375 ml (i 1 /2 tasse) de bouillon 
de legumes 
2 carottes emincees 

10 champignons 
shitakes eminces 

'/•j d'ananas coupe 
en morceaux 

15 ml (1 c. a soupe) 

de fecufe de mai's 



Preparation : 

Dans un recipient, ArtELANGEZ le vinaigre, la sauce aux huTtres, 
le miel, la sauce soya et le gingembre. REA/1UEZ et AJOUTEZ le pore. 
Laissez A/IACERER au frais de deux a quatre heures. EGOUTTEZ 
la viande. Dans me cocotte, CHAUFFEZ I'huile et faites dorer 
les cubes de pore. AJOUTEZ I'echalote et fail. Faites CUIRE pendant 
environ cinq minutes tout en remuant bien. VERSEZ la marinade 
et les autres ingredients. COUVREZ et laissez FREA/IIR a feu doux 
pendant environ une heure, jusqu'a ce que le pore soit tendre. 
Au moment de servir, AJOUTEZ la fecule delaye'e dans an pen 
d'eaufroide. REMUEZ. 





Jambalaya de 

la Nouvelle-Orleans 

Temps de preparation ; 20 minutes, pour 4 a 6 personnes. 



NGREDIENTS: 






15 ml (1c. asoupe) 


5 ml 


(ic. athe)degraines 


d'huile vegetfile 




de fenouil 


1 oicjfion hache 


250 ml 


(1 tasse) de riz 


2 branches de celeri 


4 


saucisses 


coupees en petits cubes 




italiennes fortes 


1 poivron rouge emince 


250 g 


(V2 lb) dejambon 


1 poivron jaune emince 




coupe en cubes 


3 gousses d'ail ecrasees 


16 


crevettes decortiquees 


5 tomates coupees en des 


375 ml 


(1 '/;: tasse) de bouillon 


1 feuifle de faurier 




de poulet 


Piment fort au gout 




sel au gout 



Preparation: 

Dons une marmite allant au four et contenant 
I'nuile chaude, faites REVENIR I'oignon, le celeri, 
les poivrons et Vail pendant environ cinq minutes. 
AJOUTEZ les tomates, le laurier, les epices et le riz. 
REMUEZ et INCORPOREZ les derniers ingredients. 
SALEZ. AA/IENEZ a ebullition. COUVREZ et 
faites CUIRE au four a 190 °C (375 °F) de 20 
6 30 minutes, jusqu'a ce que le riz soit cttJt 
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Goulash de veau 



Temps de preparation : 20 minutes, pour 4 a 6 personnes. 



Ingredients: 

15 ml (1 c. a soupe) d'huile vegetale 

15 ml (1 c a soupe) de beurre 

1 kg (2 lb) de cubes de veau a ragout 

2 oignons baches 

10 ml (2 c. a the) d'ail hache 

30 ml (2 c. a soupe) de paprika 

15 ml (1 c. a soupe) de pate de tomate 

6 tomates coupees en des 

1 feuille de laurier 

Sel et poivre au goflt 

500 ml (2 tasses) de fond de veau 

500 g (1 lb) de pommes de terre 
coupees en morceaux 



Preparation: 

Dans une cocotte, CHAUFFEZ I'huile et le beurre. 
Faites DORER les cubes de veau. AJOUTEZ les oignons 
et faites CUIRE sur un feu doux de huit a dix minutes 
en remuant de temps a autre. INCORPOREZ Tail, 
le paprika, la pfite de tomate, les des de tomate et 
la feuille de laurier. ASSAISONNEZ et VERSEZ le fond 
de veau. PORTEZ a ebullition. COUVREZ et laissez 
MIJOTER sur un feu doux emiror) une heure et demie 
a deux heures en remuant a {'occasion. AJOUTEZ 
les pommes de terre et faites CUIRE 30 minutes 
de plus ou jusqu'a ce que \a viande soft tendre. 



DETOUR 
EN HONGRIE 



B. 



Uenvenue en Hongrie, le 
berceau de la goulash! Pour bon 
nombre de personnes, ce plat 
designe un ragout de viande et de 
pommes de terre assaisonne au 
paprika. Selon la tradition, il faut 
savoir que la goulash s'apparente 
davantage a une soupe et se cui- 
sine au bosuf. Or, cette variante au 
veau est tout aussi succulente. 
Essayez-la ! 





Tajine d'agneau 



Temps de preparation: 25 minutes. 

Pour 4 A 6 personnes. 



L 



K DECOUVRIR 



Ingredients: 

30 ml (2 c. asoupe)d'huile 
d'olive 

1 kg (2 lb) de cubes 

d'agneau a ragout 
[on rdti de gigot 
coupe en cubes) 
Se\ et poivre an gout 
1 oignon hacfie 
5 ml (1 c. a the) de cumin 
5 ml (1 c. a the) de curcuma 

5 ml (1 c. a the) de graines 
de coriandre 

6 pistils de safran 

500 ml (2 tasses) de bouillon 
de poulet 



10 ml (2c. flthe)d'ailhcicHe 

4 tomates coupees 
en des 

6 ccEurs d'artichaut 
coupes en deux 

2 branches de celeri 
coupees en morceaux 

2 poivrons rouges 
coupes en morceaux 

1 citron (lezesteetlejus) 

1 branche de thym 

1 feuille de laurier 

12 dattes denoyautees 

16 amandes entieres 



.e tajine represents a la fois ce mets typique de la cuisine du 
Maghreb et le nom donne a ce recipient de forme conique. En matiere 
de plats mijotes, les tajines s'inscrivent comme tendance de I'heure. Un 
seul essai suffit pour le comprendre. lis invitent a decouvrir des savours 
inedites au gout d'exotisme. A defaut de posseder un tajine, on peut 
egalement cuisiner ce mets dans une cocotte traditionnelle. 

Preparation: 

Dans une cocotte contenant I'huile chaude, faites DORER les cubes 
d'agneau. DEPOSEZ la viande dam une assiette. SALEZ et POIVREZ. 
Dans la cocotte, faites DORER legerement I'oignon. AJOUTEZ 
les epices et faites CUIRE de deux a trois minutes. VERSEZ le bouillon, 
AJOUTEZ les cubes d'agneau et le reste des ingredients a /'exception 
des dattes et des amandes. COUVREZ et laissez A/IIJOTER une heure 
a une heure et demie sur un feu doux. Aux trois quarts de la cuisson, 
AJOUTEZ les dattes et les amandes. 



0! 




Chili con came 



Temps de preparation: 20 minutes. 
i Pour 4 A 6 personnes. 



LES ASSAISONNEMENTS A CHILI 



0, 



NGREDIENTS: 

30 ml (2 c. a soupe) 

d'fiuHe vegetole 

750 g (i^lbjdebauf 
hacte maigre 

2 oignons finches 

10 ml (2 c. a the) 
d'ail hache 

2 poivrons rouges 

2 poivrons verts 

2 poivronsjaunes 

500 ml (2 tosses) de 

tomates broyees 
en conserve 



6 tomates 
coupees en des 

1 sachet 
d'assaisonnements 
a chili (detype 
old El Paso) 

500 ml (2tasses) 

de haricots 
rouges cuits 

1 branche de thym 

sel au gout 



>n retrouve fes sachets d'assaisonnements a chili au rayon des 
produits pour ies tacos, tortillas et fajitas. II suffit d'utiliser la quantite 
desiree et le reste se conservera jusqu'a la prochaine utilisation. Pour 
varier, introduisez ce melange d'epices dans vos plats de tous Ies jours, 
a base de riz ou de been! hache. Ole! 



Preparation : 

Dans une cocotte allant au four, faites CHAUFFER I'huile et faites DORER 
fa viande. AJOUTEZ Ies oignons, Tail et Ies poivrons prealablement coupes 
en petits des. Faites CUIRE erwWon cinq minutes. INCORPOREZ Ies tomates 
ainsi que Ies assaisonnements a chili, Ies haricots et le thym. SALEZ. COUVREZ 
et laissez A/IIJOTER environ deux heures au four a 190 °C (375 °F). 



